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Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie 
całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest 
zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a 
także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym 
powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji. 


Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami 
firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli. 


Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w 
tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej 
odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym 
ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz 
Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za 
ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w 
książce. 

Drogi Czytelniku! 


Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres 

Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję. 
Wydawnictwo HELION 

ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE 

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63 
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e Poleć książkę 


e Kup w wersji papierowej 
e Oceń książkę 


Księgarnia internetowa 
Lubię to! » nasza społeczność 


Eat Stop Eat. Stosuj post, zgub zbedne 
kilogramy i osiągnij zdrowie 


Książka ta jest przeznaczona wyłącznie do użytku prywatnego nabywcy. 


Wszelkie elektroniczne i mechaniczne sposoby jej powielania i 
wykorzystywania, we fragmentach lub w całości, w tym faksowanie, 
kserowanie, nagrywanie i przechowywanie lub udostępnianie na 


nośnikach pamięci jest zabronione. Poradnik ten można powielać 
wyłącznie za pisemną zgodą Brada Pilona. Recenzenci, którzy chcieliby 
przytoczyć krótkie fragmenty niniejszej książki w artykułach pisanych na 
potrzeby gazet i czasopism, powinni przed ich publikacją wystąpić o 
pisemną zgodę Brada Pilona. 


Treści zawarte w niniejszej publikacji służą jedynie celom 
edukacyjnym. Zostały opracowane na podstawie moich własnych 
doświadczeń i interpretacji dostępnych badań. Nie są to informacje o 
charakterze medycznym, a ja nie jestem lekarzem medycyny. 


Porady zawarte w niniejszej publikacji są przeznaczone wyłącznie 
dla osób dorosłych bez problemów zdrowotnych. Skonsultuj się z 
lekarzem, aby się upewnić, że Twój stan zdrowia pozwala na ich 
bezpieczne stosowanie. Pamiętaj, że nie wszyscy mamy jednakowe 
potrzeby żywieniowe, bo różnią się one w zależności od wieku, płci, stanu 
zdrowia i sposobu odżywiania. 


W przypadku problemów zdrowotnych lub wątpliwości skonsultuj 
się z lekarzem. Przed wprowadzeniem zmian w diecie lub programie 
treningowym powinieneś zawsze skonsultować się z lekarzem. Należy to 
również zrobić w przypadku wystąpienia jakichkolwiek schorzeń lub 
urazów w celu postawienia odpowiedniej diagnozy i ustalenia sposobu 
leczenia. Zasiegnij też porady lekarza przed zastosowaniem leków. 


Uwagi do obecnego wydania 


Po pierwsze, chciałbym zaznaczyć, że w 2007 roku, gdy książka ta 
ukazała się po raz pierwszy w druku, doskonale zdawałem sobie sprawę z 
olbrzymiego rozdźwięku między typowym podejściem do zdrowia i 
sprawności fizycznej a tym prezentowanym przeze mnie. 


Mam świadomość, że zdaniem większości ludzi odchudzanie wymaga 
przestrzegania ścisłej diety i stosowania zabójczego programu 
treningowego. Trzeba też całkowicie zmienić tryb życia i zacząć 
obsesyjnie myśleć o zdrowiu i zdrowym odżywianiu. 


Dobrze wiedziałem, że z bliżej nieznanych mi przyczyn pogodziliśmy się z 
faktem, iż utrata wagi nie może być prosta, a jej utrzymanie wymaga życia 
pełnego poświęceń i niezwykłej samodyscypliny. 


W 2007 roku wystarczyło choćby nieśmiało zasugerować, że BEZ 
skrajnych wyrzeczeń i ograniczeń naprawdę da się znacząco zredukować 
tkankę tłuszczową, aby spotkać się nie tylko z niedowierzaniem, ale wręcz 
z jawną wrogością. Niewiele osób było gotowych poznać i zaakceptować 
dużo łatwiejsze rozwiązanie. 


Branża dietetyczna to wielki biznes przynoszący rokrocznie 
wielomiliardowe zyski. Żaliczają się do niej nie tylko sprzedawane bez 
recepty tabletki odchudzające, ale też wczasy odchudzające, usługi 
dietetyków, poradniki, a nawet internetowe społeczności osób 
odchudzających się. 


Dodajmy do tego zatrważającą popularność dwudziestokilkuletnich 
„specjalistów, zarabiających miliony na wirtualnym „doradztwie 
dietetycznym”, a stanie się jasne, że branża potrzebuje dużej dawki 
zdrowego rozsądku. 


Wiedziałem, że Eat Stop Eat wywoła duże poruszenie i że będę musiał 
bronić swoich koncepcji. 


Ale jak już mówiłem, liczyłem się z tym. To NORMA, że nowe radykalne 
koncepcje, które budzą dość duże zainteresowanie, dzielą specjalistów. 


Okazato sie jednak, ze proba przeforsowania idei przedstawionej w Eat 
Stop Eat nie była wcale taka straszna. Jasne, książka miała swoich 
przeciwników, ale nawet najbardziej zagorzali krytycy z kręgów 
naukowych zazwyczaj szybko zaczynali zdawać sobie sprawę z prostoty i 
skuteczności proponowanych metod i zauważali, że opierają się one na 
solidnych, racjonalnych dowodach naukowych. 


Okazuje się, że zaledwie w ciągu trzech lat Eat Stop Eat z przejściowej 
mody przekształciło się w pełnoprawny sposób odchudzania zalecany 
przez lekarzy, dietetyków i specjalistów do spraw żywienia. 


Biolog J.B.S. Haldane trafnie to ujął, mówiąc, że akceptacja naukowa 
odbywa się na czterech etapach: 


1. To kompletna bzdura. 

2. Interesujący, choć dość przewrotny punkt widzenia. 
3. To prawda, ale nie ma większego znaczenia. 

4. Zawsze tak mówiłem. 


Książka Eat Stop Eat znalazła się na ostatnim etapie akceptacji. Bardzo 
się z tego cieszę. Nie tylko zresztą ja, ale i wiele innych osób działających 
w branży odchudzania. 


Do ludzi zaczęło docierać, że można schudnąć, stosując wiele różnych 
diet, pod warunkiem iż wiążą się one ze zmniejszeniem dziennej dawki 
kalorii. Co ważniejsze jednak — do większości dotarło, że najlepsza jest 
dieta smaczna oraz taka, w której człowiek jest w stanie wytrwać dłuższy 
czas. 


Mimo to w branży dietetycznej wciąż pokutują błędne przekonania na 
temat żywienia. | co ciekawe, otyłość zatacza coraz szersze kręgi. W 
Ameryce Północnej średnia wartość odsetka tkanki tłuszczowej w 
organizmie jest niepokojąco wysoka. 
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Połączenie zdrowego rozsądku i wrażliwości z branżą 
dietetyczną 


Prawda jest taka, że jak pokazują badania, epidemię otyłości powoduje 
już samo zwiększenie porcji jedzeniat. Jestem przekonany, że nikogo nie 
cieszy, iż średnia wartość odsetka tkanki tłuszczowej w organizmie wśród 
mężczyzn i kobiet zamieszkujących Amerykę Północną wynosi 
odpowiednio 25 i 40 procentź. W tej sytuacji warto rozpowszechniać 
skuteczne metody przedstawione w Eat Stop Eat, aby jak najwięcej osób 
mogło sobie uświadomić, że odchudzanie nie musi być trudne. 


Zacznijmy od tego, co już na ten temat wiadomo: 


e Nikomu nie służy nadmiar tkanki tłuszczowej — ani pod względem 
fizycznym, ani psychicznym. 


e Odchudzanie to żadna tajemnica, a podstawowe zasady od zawsze 
są takie same. To nasza zdolność do ich przestrzegania decyduje o 
tym, czy jesteśmy w stanie schudnąć. 


e Skoro czytasz tę książkę, to znaczy, że interesuje Cię odchudzanie. 


Zastrzeżenie: lepiej zapobiegać, niż leczyć 


Choć często uważa się, że zasady przedstawione w Eat Stop Eat służą 
jedynie odchudzaniu, to należy pamiętać, że równie skuteczne są dla 
osób chcących utrzymać niższą wagę oraz przede wszystkim dla tych, 
które nie chcą przytyć. 


Mówiąc krótko — indywidualnie dopasowane mogą służyć każdemu. 
1 B. Swinburn, G. Sacks, E. Ravussin, Increased food energy supply is 


more than sufficient to explains the US epidemic of obesity, ,American 
Journal of Clinical Nutrition”, 2009, 90, s. 1453 — 1456. 


2 C. Li, E.S. Ford, G. Zhao, L.S. Balluz, W.H. Giles, Estimates of body 
composition with dual-energy X-ray absorptiometry in adults, „American 
Journal of Clinical Nutrition”, 2009, 90 (6), s. 1457 — 1465. 


Przedmowa 


Zanim przeczytasz te książkę, przypomnij sobie wszystkie diety, o których 
słyszałeś lub o których czytałeś w ciągu ostatnich lat. Każda z nich ma 
coś, co ją wyróżnia, i każda ma tysiące zwolenników święcie 
przekonanych, że tylko ona tak naprawdę działa. 


A teraz przekonaj się, jak jest naprawdę. Codziennie widujesz setki osób 
— każda z nich jest inaczej zbudowana i każda inaczej się odżywia. 


Odwołam się do przykładu zawodowych kulturystów. Wyobraź sobie dwie 
grupy sportowców szykujących się do wyjścia na scenę podczas 
ostatniego, najważniejszego etapu zawodów — pod opalona, 
nasmarowaną olejkiem skórą widać nabrzmiałe żyły, ilość tkanki 
tłuszczowej równa się niemal zeru. 


W skład pierwszej grupy wchodzą kulturyści z lat 50. i 60. ubiegłego 
wieku. Doszli do rewelacyjnej formy dzięki diecie opartej na produktach o 
niskiej zawartości tłuszczów, wysokiej węglowodanów i umiarkowanej 
białka. Drugą grupę tworzą kulturyści trenujący od lat 90. ubiegłego wieku. 
Swoją formę zawdzięczają różnym dietom opartym na produktach o 
umiarkowanej zawartości tłuszczów, niskiej węglowodanów i bardzo 
wysokiej białka. 


Przedstawiciele obu grup nie mają ani grama tłuszczu. Wszyscy 
korzystają z najróżniejszych suplementów i leków. Każda z grup odżywia 
się jednak w zupełnie inny sposób. A jednak jakimś cudem wszystkim 
udało się zredukować tkankę tłuszczową do niewiarygodnie niskiego 
poziomu. 


W ciągu ostatnich pięćdziesięciu lat dieta kulturystów radykalnie się 
zmieniła. W zależności od osoby i czasów, sportowiec taki mógł spożywać 
od sześciu do kilkunastu posiłków dziennie. Niektórzy jedli czerwone 
mięso, podczas gdy inni się go wystrzegali. Niektórzy poświęcali wiele 
godzin na trening wytrzymałościowy, inni ani minuty, a jednak wszyscy 
redukowali tkankę tłuszczową i osiągali „konkursowe kształty”. 


Wszyscy ci kulturyści osiągali świetną forme za pomocą wielu różnych 
reżimów dietetycznych z jednego prostego powodu: każda dieta działa na 
krótką metę, pod warunkiem że ograniczymy spożywane kalorie. Jeśli 
zastosujesz dietę niskokaloryczną, to schudniesz — masz to jak w banku. 


Problem w tym, że nie da się przez dłuższy czas stosować bardzo 
restrykcyjnej diety. Jasne, ktoś naprawdę zdeterminowany być może jest 
w stanie robić to przez dwanaście tygodni i dojść w tym czasie do 
rewelacyjnej formy. Przy odpowiedniej zawziętości może nawet wyglądać 
jak z okładki czasopisma fitness. Ale tylko bardzo małej grupie wybrańców 
udaje się utrzymać taki stan przez lata. 


Dla pozostałych osób tego rodzaju sposób odżywiania jest jednak zbyt 
restrykcyjny, zbyt inwazyjny i zdecydowanie zbyt drastyczny, aby przez 
dłuższy czas stosować go z dobrym skutkiem. 


Ale jeśli bym Ci powiedział, że skuteczne odchudzanie wcale nie musi 
oznaczać tego rodzaju restrykcyjnych diet? A jeśli bym Ci powiedział, że 
można jeść i żyć w sposób, który będzie miał niezwykle dobroczynny 
wpływ na Twoje zdrowie, który pomoże Ci zrzucić zbędne kilogramy i 
który nie będzie wymagał od Ciebie długiego ograniczania się, stosowania 
wymyślnych schematów żywieniowych i suplementów diety ani 
planowania posiłków? 


Na kolejnych stronach podzielę się z Toba tym, co odkryłem dzieki 
wieloletnim badaniom i nauce, dzięki pracy w branży suplementów dla 
sportowców oraz fascynacji dietetyką. 


Powiem Ci, skąd moje przekonanie, że większość diet jest zbędna, zbyt 
restrykcyjna i zbyt skomplikowana, aby sprawdzić się na dłuższą metę. 
Co najważniejsze jednak, zaprezentuję najlepszy moim zdaniem sposób 
odżywiania i postępowania, który pozwoli Ci trwale schudnąć bez 
konieczności stosowania skomplikowanych planów, zasad i równań, tak 
typowych dla większości diet. 


Bo moim zdaniem przedstawiony poniżej sposób żywienia to nie dieta. To 
taki sposób odżywiania się, który ogranicza zjadane kalorie, ale który 
może ostatecznie przekształcić się w sposób na życie. 


Z góry ostrzegam, że przedstawione tu pomysły są często „inne” w takim 
sensie, że nie zgadzają się ze współczesnymi trendami dietetycznymi. 


Rozpoczynając ten projekt, obiecałem sobie, że nie zgodzę sie ze 
współczesnymi zasadami żywienia tylko dlatego, że akurat są w modzie. 


Jak dowodzi przywołany przykład kulturystów, piękna sylwetka może być 
efektem wielu różnych systemów dietetycznych. Coś takiego jak „jedyny 
właściwy” sposób żywienia zapewne nie istnieje. W najlepszym wypadku 
można znaleźć sposób odpowiedni dla Ciebie. 


Dietetyka, podobnie jak każda inna dziedzina nauki czy medycyny, 
podlega ciągłym zmianom. Choć więc koncepcje przedstawione w tej 
książce mogą się na ten moment wydawać radykalne, to wierzę, że 
któregoś dnia zastąpią stare zasady żywienia! 


Jestem pewien, że jeśli przeczytasz tę książkę z otwartym umysłem, to 
przekonasz się, że wszystko, co napisałem, ma sens. Być może różni się 
od tego, co mówią inni, ale na swoje poparcie ma liczne badania 
naukowe, a na dodatek może zmienić Twoje życie. 


Od czego się zaczęło 


W maju 2006 roku porzuciłem pracę w branży suplementów dla 
sportowców. Nie chciałem palić za sobą wszystkich mostów. Chciałem po 
prostu zacząć od początku. 


Aby móc w pełni wyjaśnić tę decyzję, musimy cofnąć się o dwadzieścia 
lat. 


Zawsze miałem obsesję na punkcie sportu, zdrowego trybu życia i 
dietetyki. W wieku dziesięciu lat mogłem się pochwalić imponującą 
kolekcją „Muscle & Fitness Magazine”, a dwa lata później zbierałem też 
już „Men's Health". Czytałem o takich kulturystach jak Lee Haney, Arnold 
Schwarzenegger czy Lou Ferrigno. Wszystkie artykuły opisywały ich dietę 
i program ćwiczeń. To właśnie dzięki nim zainteresowałem się naukowym 
aspektem odchudzania. 


W wieku szesnastu lat prenumerowałem „American Journal of Clinical 
Nutrition”. Czytałem wszystkie dostępne artykuły naukowe na temat 
dietetyki i redukcji tkanki tłuszczowej. Lektura każdego z nich zajmowała 
mi zwykle cały dzień, bo musiałem ją co chwila przerywać i sprawdzać co 
drugie słowo w słowniku medycznym. 


W wieku siedemnastu lat zacząłem pracę w sklepie z suplementami diety. 
To był mój pierwszy oficjalny krok w branży dietetycznej i nigdy nie 
żałowałem, że go zrobiłem. 


Gdy zacząłem studiować dietetykę, postawiłem sobie za cel tylko dwie 
rzeczy: dowiedzieć się wszystkiego, co się da, na temat żywienia i 
metabolizmu, oraz ukończyć studia z wyróżnieniem. Wiosną 2000 roku 
udało mi się zrealizować oba te cele. Zaraz po studiach udało mi się 
dostać pracę na stanowisku analityka u jednego z wiodących 
producentów suplementów na świecie. 


Wróćmy znów do roku 2006. Miałem za sobą sześć lat pracy w jednej z 
najpilniej strzeżonych branż na świecie. Powierzano mi najbardziej poufne 


informacje. Bytem odpowiedzialny za dziat badan i rozwoju. | niestety w 
tym po czesci tkwit problem. 


Do moich obowiązków należał przegląd prasy poświęconej kulturystyce i 
fitnessowi. Co miesiąc musiałem przeglądać dziesięć najpopularniejszych 
czasopism na rynku. Czytałem w kółko o „najnowszych i 
najskuteczniejszych” dietach. Po latach takiej lektury nie wiedziałem już, 
w co wierzyć. Co miesiąc miałem wrażenie, że nowa dieta zaprzecza 
dietom prezentowanym miesiąc wcześniej. Zacząłem nabierać 
przekonania, że biznes dietetyczny wprowadza jedynie zamęt i w kółko 
mieli te same błędne informacje. 


Jeśli zaś chodzi o naukową wiedzę na temat odchudzania, to każdy tzw. 
specjalista i znawca tematu miał własną teorię na temat tego, co działa, a 
co nie. Po latach lektury na temat najróżniejszych diet i sposobów 
odżywiania się zacząłem wręcz ignorować moje wcześniejsze wątpliwości 
i dałem się otumanić promowanym teoriom! 


Mimo ukończenia studiów kierunkowych nawet najbardziej absurdalne 
teorie dietetyczne zaczęły brzmieć w moich uszach logicznie, choć nie 
spotkałem się z badaniami naukowymi, które by je potwierdzały. 


lak naprawdę znakomita większość tego, o czym czytałem w 
czasopismach, sprowadzała się do najzwyklejszych spekulacji. Część z 
nich opierała się na badaniach naukowych, ale część to były zwykłe 
bzdury. Wiele teorii przeczyło sobie nawzajem, a jeszcze inne podważały 
podstawowe prawa termodynamiki oraz zasady naukowe. 


Na moim biurku miesiąc w miesiąc pojawiała się sterta czasopism, a ja 
miesiąc w miesiąc mogłem się przekonać, że stare i nowe koncepcje 
lansuje się w nich jako najnowsze odkrycia i najskuteczniejsze metody 
„wypalania upartej tkanki tłuszczowej”. 


Zauważyłem wtedy coś Śmiesznego: jeśli jakaś koncepcja pojawi się 
w druku wystarczająco często i wystarczająco dużo ludzi uzna ją za 
prawdziwą, to taka się staje bez względu na to, jak bardzo w 
rzeczywistości jest błędna. 


Człowiek, który stwierdził, że kłamstwo powtórzone tysiąc razy nie zbliży 
się dzięki temu do prawdy, nie miał najwyraźniej do czynienia z branżą 
dietetyczną! 


Krótko mówiąc, trafiłem do przemysłu suplementów dla sportowców z 
tego samego powodu, dla którego postanowiłem później go porzucić. 
Chciałem poznać prawdziwe zasady rządzące odchudzaniem i 
dowiedzieć się, jak tak naprawdę powinniśmy się odżywiać, aby móc dbać 
o zdrowie, tryskać energią, działać pełną parą i chudnąć. 


Porzuciłem pracę w branży, aby napisać tę książkę. 


Wstep 


Szukając materiałów do książki, postanowiłem sie dowiedzieć, co tak 
naprawdę mówi nauka na temat odchudzania i odżywiania. 


Nie mówię tu o „faktach” naukowych, które co dzień serwują nam 
producenci żywności i spece od reklamy. O „faktach” typu: „to jedz, a tego 
nie” albo „najnowsze badania dowodzą. Chciałem poznać czystą, 
brutalną prawdę. Zależało mi na dietetycznym odpowiedniku śmierci i 
podatków. 


W tym celu przeczytałem najpierw wszystkie książki na temat żywienia i 
dietetyki, jakie wpadły mi w ręce. Czytałem, czasem po kilka razy, 
następujące pozycje: 


The Atkins Revolution (seria), Protein Power, Body for Life, The 
Zone, The South Beach Diet, Francuzki nie tyją, The Warrior 
Diet, The Metabolic Diet, Volumetrics, The Obesity Myth, Health 
Food Junkies, An Apple a Day, What to Eat, the Omnivore’s 
Dilemma, Real Foods, The End of Overeating, Encyklopedia 
zdrowia. Jedz zgodnie ze swoją grupą krwi, Good Calories Bad 
Calories, Food Politics; a także najróżniejsze „zakazane” 
pozycje, takie jak Body Opus Dana Duchaine a. 


Nie ograniczyłem się do lektury tych książek. Dokonałem ich analizy. 
Porównałem metody promocji, język, jakim zostały napisane, oraz 
zastosowane techniki perswazji. Jeśli książka powoływała się na źródła 
naukowe, odszukiwałem je i czytałem w całości. Chciałem w ten sposób 
rozłożyć na czynniki pierwsze nasze obecne przekonania na temat 
żywienia i prześledzić od początku drogę ich ewolucji. 


Poza tym przeczytałem i poddałem krytycznej analizie setki (nie 
przesadzam) badań oraz wróciłem do paru podręczników z czasów 
studiów. 


Zdecydowałem się nawet na studia podyplomowe na kierunku biologia 
człowieka i dietetyka, a musicie wiedzieć, że aby po siedmioletniej 


przerwie wrócić na studia i to w sytuacji, gdy żona jest w ciąży, a w pracy 
nawał roboty, trzeba wykazać się niemal niezdrowym dążeniem do 
prawdy! Codzienne dojazdy na uczelnię zajmowały mi mnóstwo czasu, 
ale możliwość pogłębienia wiedzy na temat żywienia warta była takiego 
poświęcenia. 


Czego zatem udało mi się ostatecznie dowiedzieć? Po pierwsze, mogę 
z pełnym przekonaniem stwierdzić, że większość osób (choć oczywiście 
nie wszystkie) powołujących się na badania naukowe zamieszczone w 
internecie lub w czasopismach ani nie stanowi wiarygodnego źródła 
wiedzy, ani nie potrafi takich badań prawidłowo zinterpretować. 


Ich działalność nosi nazwę „eksploracji danych” i polega na pobieżnym 
przeglądaniu artykułów naukowych w poszukiwaniu ciekawych 
fragmentów lub cytatów. Ludzie ci usiłują zasadniczo sprowadzić dwu- lub 
trzyletnie prace badawcze do jednego zdawkowego cytatu. Czyta się to 
świetnie, ale rzadko można tą metodą zgłębić temat. Nie chcę w ten 
sposób przedstawiać samego siebie w lepszym świetle, ale raczej 
unaocznić, jak ważne jest odpowiednie wykształcenie. 


Uświadomiłem też sobie, że nawet specjalizacja w jednej dziedzinie nie 
czyni człowieka ekspertem od wszystkiego. Doktorat z fizjologii mięśni nie 
czyni człowieka specjalistą w dziedzinie odchudzania i na odwrót. 
Podobnie fakt bycia lekarzem medycyny niekoniecznie oznacza wiedzę 
konieczną na tyle, aby w pełni rozumieć złożoność tematyki żywienia, a 
co ważniejsze, by nie dać się zwieść sztuczkom marketingowym typowym 
dla tej branży (wiele akademii medycznych w Stanach Zjednoczonych nie 
spełnia nałożonego przez Narodową Akademię Nauk wymogu 
przeprowadzenia minimum 25 godzin zajęć z zakresu dietetyki)". 


Dzięki temu wszystkiemu, czego dowiedziałem się na temat żywienia, 
postów i odchudzania, zdałem sobie ostatecznie sprawę, że w przypadku 
dietetyki i odchudzania istnieją tylko dwie niepodważalne prawdy: 


1. Ograniczenie na dłuższy czas ilości spożywanych kalorii 
to dieta odchudzająca o dowiedzionej skuteczności. 


oraz 


2. Człowiek może być albo syty, albo wyposzczony — nie 
istnieje stan pośredni. 


| tyle. Moim zdaniem to jedyne niepodważalne fakty. Cała reszta jest 
dyskusyjna, co stanowi problem współczesnej dietetyki — wszystko jest z 
pozoru tak skomplikowane i mylące, że nikt już nie wie, w co wierzyć. 


Większość odkryć naukowych zasila chyba tylko istniejące (dostatecznie 
już zagmatwane i niejasne) teorie żywienia i zalecenia dietetyczne, a 
przyczyna takiego stanu rzeczy jest oczywista: nikt już nie prowadzi 
badań dotyczących żywienia i żywności w dbałości o nasze zdrowie oraz 
dobre samopoczucie. Prowadzi się je w celach marketingowych oraz po 
to, aby przekonać nas do zakupu takiego, a nie innego produktu, 
wszystko to zaś wypływa z faktu, że jesteśmy społeczeństwem 
konsumpcyjnym. 


Właściwie dopiero ze świetnego artykułu autorstwa uznanej specjalistki do 
spraw żywienia, dr Marion Nestle, opublikowanego przez „Scientific 
American”, dowiedziałem się, że na początku lat 80. ubiegłego wieku 
producenci żywności nie mieli innego wyjścia i musieli spróbować zmienić 
nasze nawyki żywieniowe. Udziałowcy żądali wyższych i szybszych 
zwrotów z inwestycji, więc trzeba było zwiększyć sprzedaż na rynku, który 
i tak osiągnął już nadmierny poziom kaloryczności. 


Jedynym rozwiązaniem było znaleźć nowe nisze i możliwości promocji, 
propagując wcześniej odrzucane nawyki żywieniowe, takie jak częste 
podjadanie między posiłkami, przekąski w księgarniach czy zakup 
większych porcji, do czego zachęcano poprzez podkreślanie związanych 
z tym oszczędnościź. 


Mówiąc wprost, podejście do żywienia w Ameryce Północnej zostało 
ukształłowane w zgodzie z interesem największych producentów 
żywności. 

Być może zastanawia Cię, w jaki sposób garstka ludzi może wpłynąć na 
sposób odżywiania się całych narodów. No cóż, aby wypromować nowe 
nawyki żywieniowe, trzeba było wyłożyć gigantyczne kwoty na badania 
dowodzące dobroczynnego wpływu tych nawyków na zdrowie. 


Z tego, co mi wiadomo, większość badań w dziedzinie żywności i 
żywienia prowadzi się obecnie wyłącznie na potrzeby reklamowe. Dzieje 
się tak dlatego, że środki finansujące badania nad żywieniem pochodzą 
zwykle od producentów żywności i suplementów diety. 


Tak zwane „dofinansowanie” (lub grant) idzie w parze z nadzieją czy 
wręcz oczekiwaniem, że przeprowadzone badania potwierdzą korzystny 
wpływ na zdrowie lub inną dobrą cechę produktu, którą firma będzie 
mogła wykorzystać w celach reklamowych do jego sprzedaży. Okazuje 
się, że wydawanie oświadczeń zdrowotnych dotyczących żywności i 
suplementów diety może być niezwykle dochodowe, a dietetyka jest 
dziedziną sterowaną z zewnątrz. 


W książce What to Eat autorstwa badaczki Marion Nestle (tej samej, która 
napisała artykuł dla „Scientific American”) przeczytałem następujące 
zdanie: „Prawdziwy powód wydawania oświadczeń zdrowotnych jest 
doskonale znany: zatwierdzone oświadczenia zdrowotne to lepsze wyniki 
sprzedaży żywności”3. W pełni się z tym zgadzam. 


Wszystko sprowadza się do tego, że dzięki badaniom powstają 
oświadczenia zdrowotne, a dzięki oświadczeniom zdrowotnym rośnie 
sprzedaż. Bez względu na to, czy sprzedawany jest nowy „funkcjonalny” 
produkt spożywczy, czy najnowszy program odchudzający, to jeśli jego 
skuteczność została potwierdzona badaniami, bez dwóch zdań będzie się 
lepiej sprzedawać. 


Lektura uświadomiła mi bardzo szybko, że badania naukowe dotyczące 
odchudzania zostały do tego stopnia wypaczone interesami różnych 
jednostek, że wyrażenie to stało się wręcz oksymoroniczne. W 
rzeczywistości badania te próbowały odpowiedzieć na pytanie: „Co jeść, 
żeby chudnąć?!”. 


Kiedy uświadomiłem sobie, że niemal wszystkie badania z dziedziny 
dietetyki opierały się na zupełnie błędnym założeniu, zrozumiałem, że nie 
mam wyboru. Jeśli chciałem uniknąć stronniczości i wspierania 
partykularnych interesów, które decydowały o kształcie współczesnych 
badań, to musiałem się cofnąć do podstaw. Musiałem się dowiedzieć, co 
dokładnie dzieje się z człowiekiem odciętym całkowicie od jedzenia. 


1 K.M. Adams, M. Kohlmeier, S.H. Zeisel, Nutrition Education in U.S. 
Medical Schools: Latest Update of a National Survey, „Academic 
Medicine”, 2010, 85 (9), s. 1537 — 1542. 


2 M. Nestle, Eating Made Simple, „Scientific American Magazine”, 
wrzesień 2007. 


3 M. Nestle, What to Eat, North Point Press, New York 2006 (więcej na 
ten temat na stronie www.whattoeatbook.com). 


Stan wyposzczenia 


Definicja postu jest dość prosta. Przejrzałem mnóstwo definicji 
słownikowych oraz opisów internetowych i uznałem, że post najlepiej 
określić następująco: „Dobrowolna, częściowa lub całkowita rezygnacja z 
jedzenia, a w niektórych przypadkach również z picia, przez z góry 
ustalony czas”. Kluczowe w powyższej definicji jest słowo „dobrowolna”, 
gdyż wyznacza granicę między postem i głodem. Za wyjątkiem tej drobnej 
różnicy zjawisko sprowadza się do jednej i tej samej rzeczy: do 
okresowego ograniczenia zjadanych kalorii. 


Wiele osób myli głód z wyniszczeniem organizmu — wyniszczenie to 
ostateczny rezultat przedłużającego się ograniczenia przyjmowanych 
kalorii, kiedy to rezerwy tkanki tłuszczowej zostały praktycznie zużyte w 
całości i nie są już w stanie zaspokajać potrzeb energetycznych 
organizmu. Dochodzi wtedy do takich anomalii fizjologicznych jak zanik 
mięśni (atrofia) i do spowolnienia metabolizmu. Do „wyniszczenia” 
dochodzi więc na skutek zbyt długiego, skrajnego ograniczenia ilości 
przyjmowanych kalorii — po wielu miesiącach czy nawet latach 
chronicznego niedostatku kalorii i niedoboru składników odżywczych, ale 
nie po trzech dniach bez jedzenia. 


Człowiek jest więc albo syty, albo wyposzczony, z tym że ,wyposzczony” 
może oznaczać zarówno dwanaście godzin, jak i dwanaście tygodni, więc 
na potrzeby moich badań postanowiłem skoncentrować się na krótkich 
postach, analizując skutki metaboliczne postu trwającego od 12 do 72 
godzin. W trakcie badań zorientowałem się, że analiza krótkich okresów 
poszczenia ma tę zaletę, że pozwala odkryć prawdę o odżywianiu i 
odchudzaniu. Ważne jest to, że ludzie zainteresowani sprzedażą 
produktów żywnościowych nie mają interesu, aby zgłębiać tematykę 
postu. 

Post automatycznie wyklucza każdy rodzaj jedzenia, suplementy diety czy 


promowaną ostatnio „żywność funkcjonalną. Ku niezadowoleniu 
producentów nie można sprzedawać postu w pigułce, a poza tym, tak jak 


mówiliśmy wcześniej, celem większości badań dietetycznych jest obecnie 
opracowywanie nowych produktów. 


To oczywiste więc, że skoro w czasie postu człowiek nic nie je, to badania 
na ten temat nie są zbytnio zniekształcone przez fakt finansowania ich 
przez dużych producentów żywności. Koniec końców, po co jakaś firma 
miałaby za własne pieniądze dowodzić, że spożywanie mniejszej ilości jej 
produktów jest zdrowe? 


Studiowanie wpływu postu na organizm ma także taki plus, że jest bardzo 
dużo badań na ten temat i niemal codziennie publikowane są kolejne. 


Post był od zawsze wykorzystywany w różnych kręgach kulturowych jako 
element rytuałów i uroczystości, co nie zmieniło się do dziś. Niemal 
wszystkie największe systemy religijne Świata wykorzystują w jakiejś 
mierze element poszczenia. Począwszy od manifestacji politycznych, 
poprzez rytuały uzdrawiające, a na starym, dobrym odchudzaniu 
skończywszy, historia dostarcza wielu przykładów ludzi, którzy z jakiegoś 
powodu zdecydowali się na post. Ale na przykład w Ameryce Północnej, 
za wyjątkiem postu o podłożu religijnym, praktyka ta w zasadzie zanikła. 


Nasi przodkowie pościli, tyle ze na skutek niedostatku pożywienia. | 
podczas gdy człowiek współczesny w większości krajów rozwiniętych 
przyzwyczaił się do trzech dużych posiłków dziennie, to żyjące w naturze 
zwierzęta jedzą tylko wtedy gdy mają taką możliwość, i 
najprawdopodobniej dokładnie w ten sam sposób odżywiali się nasi 
przodkowie ze społeczeństw zbieracko-myśliwskich. 


Nie zapominajmy też, że większość ludzi na świecie nadal cierpi na brak 
pożywienia. Fakt, że dla nas problemem jest jego nadmiar, plasuje nas w 
gronie szczęśliwców. Zakrawa więc na ironię, że czytasz książkę o tym, 
jak radzić sobie ze skutkami nadmiaru żywności. 


Zanik postu 


Jak powiedziałem na początku, w kontekście odżywiania człowiek moze 
być wyłącznie syty lub wyposzczony. Chodzi mi o to, że jesteśmy albo w 
trakcie jedzenia i magazynowania dostarczanych wraz z pożywieniem 
kalorii, albo spalania tych kalorii, czyli zużywania zmagazynowanej 
energii. Energia magazynowana jest w postaci tkanki tłuszczowej i 
glikogenu (materiału zapasowego powstałego z cukrów i węglowodanów). 


Organizm człowieka funkcjonuje w ten sposób, że jemy, kiedy mamy 
dostęp do żywności, a kiedy jej brak, zużywamy zmagazynowane kalorie. 
Innej możliwości nie ma. Spójrz na to jak na jing i jang żywienia i zdrowia. 
SYTOŚĆ — jedzenie i magazynowanie kalorii 
POSZCZENIE — niejedzenie i spalanie kalorii 


Post to najprostszy dla organizmu sposób zachowania równowagi 
kalorycznej. Zmagazynowac trochę, gdy się je, spalić trochę, gdy się nie 
je. Według najnowszych badań nasz problem polega na tym, że potrafimy 
znajdować się w stanie sytości nawet do dwudziestu godzin na dobę". 
Ciągle jemy i magazynujemy energię, nie dajemy sobie natomiast szansy 
na jej spalenie. 


Jin i jang sytości i postu ustąpiły miejsca stanowi wiecznej sytości, w 
którym próbujemy bezskutecznie wymyślić, jak dalej jeść tak, aby móc 
jednocześnie chudnąć. To bardzo przerażający scenariusz, zważywszy na 


to, ze organizm cztowieka odktada tkanke ttuszczowg za kazdym razem, 
gdy dostarczamy mu więcej kalorii, niż potrzebuje. Nie mamy wyjścia: aby 
przywrócić równowagę między stanem sytości i postu, musimy zgodzić 
się na okresy niedojadania, które zrównoważą długie okresy przejadania 
się. 

Przedstawię bardzo prosty przykład. Wyobraź sobie myśliwego, który 
upolował i zjadł jakieś zwierzę, a potem znalazł trochę jagód. Gdy nie 
zostało już ani kawałka mięsa, a wszystkie jagody zostały wyzbierane, 
myśliwy znów udaje się na poszukiwanie jedzenia. Skoro mieliśmy takich 
przodków, możemy chyba bezpiecznie założyć, że nasz organizm nauczył 
się funkcjonować właśnie w ten sposób. 


Skoro więc nasz organizm został stworzony do naprzemiennych okresów 
jedzenia i postu, dlaczego wszyscy przestali pościć? 


Najprawdopodobniej dlatego, że koncepcja postu jako metody zrzucania 
zbędnych kilogramów i poprawy stanu zdrowia została zdeprecjonowana, 
bo stoi w bezpośredniej opozycji do jednej z głównych zasad rządzących 
ekonomią: do prawa popytu i podaży. Z perspektywy branży spożywczej i 
różnych instytucji rządowych fakt, że ludzie mieliby jeść mniej, jest 
szkodliwy dla gospodarki. 


Trzeba sobie uświadomić, że branża spożywcza w Stanach 
Zjednoczonych produkuje codziennie wystarczająco dużo jedzenia, aby 
dostarczyć wszystkim obywatelom po blisko 4000 kalorii2. Na dodatek co 
roku na reklamę i promocję produktów spożywczych przeznacza się 10 
miliardów dolaréw2. Gdyby wszyscy mieszkańcy Stanów Zjednoczonych 
postanowili nagle zrezygnować z jedzenia przez jeden dzień w tygodniu, 
dla wielu producentów żywności oznaczałoby to katastrofę finansową. 


Dlatego właśnie branża spożywcza i dietetyczna chętnie podsuwa nam 
najprzeróżniejsze pomysły na odchudzanie, pod warunkiem że nie 
oznaczają rezygnacji z zakupów i jedzenia. Co więcej, próbuje się nas 
przekonać do tego, że warto kupować WIĘCEJ i jeść CZĘŚCIEJ. 


Pomyśl o wszystkich znanych Ci zaleceniach dietetycznych. Wszystkie 
wymagają ciągłego przyjmowania pokarmu. „Jedz sześć małych posiłków 
dziennie. Jedz produkty bogate w białko. Jedz Śniadanie (reklamy 
telewizyjne twierdzą, że to najważniejszy posiłek w ciągu dnia). Jedz 
płatki zbożowe. Przejadaj się, uruchom cykl węglowodanów, uruchom cykl 
białka. Jedz dużo produktów bogatych w wapń. Jedz pszenicę z pełnego 


przemiału. Zazywaj tabletki na odchudzanie”. Każde z tych zaleceń stara 
się przede wszystkim dopilnować, aby wszyscy ciągle coś jedli i 
przyjmowali suplementy diety. 


Ostatecznie tym właśnie jesteśmy dla producentów — konsumentami (a 
nie ludźmi). Jeśli zajrzysz do słownika wyrazów bliskoznacznych, 
przekonasz się, że synonimem słowa „konsument” jest wyraz „klient”. A 
jak często przedstawiciele różnych firm mówią: „Klient nasz pan”? A cóż 
innego mają mówić? W końcu kupujemy (i konsumujemy) ich produkty! 
Bez nas nie byłoby ani zysków, ani firmy. 


W czasach, gdy tak wielu ludzi bezskutecznie stara się schudnąć, wydaje 
się nieprawdopodobne, że odpowiedzią może być po prostu dieta. Paul 
Campos w swojej kontrowersyjnej książce The Obesity Myth twierdzi 
wręcz, że nie wierzy w skuteczność diety jako sposobu na odchudzanie. 
Jego zdaniem twierdzenie, że „Aby schudnąć, trzeba tylko chcieć”, to w 
istocie bzduraź. 


Choć nie jestem skłonny posunąć się aż tak daleko jak Campos, to jestem 
gotów twierdzić, że wszystkie popularne obecnie diety są na dłuższą metę 
skazane na porażkę. Moim zdaniem nawet największe pokłady silnej woli 
ustąpią ostatecznie pod naciskiem marketingu, reklamy i pokusy 
pysznego jedzenia. Koniec końców nikt tak naprawdę nie chce być na 
diecie; chcemy tylko lepiej wyglądać i mieć mniej tłuszczyku (a tak się 
akurat składa, że dieta to — przykry bo przykry — ale środek do celu). 
Wszystko to prowadzi nas do pytania: „Czy w celu podtrzymania ciągłej 
konsumpcji nie mydli się nam oczu, tak abyśmy nie dostrzegali 
najprostszego sposobu redukcji kalorii i zrzucania zbędnych kilogramów, 
czyli krótkich okresów postu?”. Na to pytanie można odpowiedzieć tylko 
gromkim: „Tak!”. 


University of Guelph, badanie niepublikowane, w opracowaniu. 


1 
2 M. Nestle, Food politics, University of California Press, Los Angeles 
2003. 


3 B. Wansink, Marketing Food. Champaign, University of Illinois Press, 
Champaign 2005. 


4 P. Campos, The Obesity Myth, Gotham Books, New York 2004. 


Zapomnij o wszystkim, co czytałeś na temat 
postu 


Internet zadziwia skalą dezinformacji na temat postu. | dzieje się tak 
zarówno mimo tego, że nasze organizmy są z natury stworzone do 
okresowego poszczenia i że post do dziś stanowi element niemal 
wszystkich ważniejszych religii i kultur, jak i mimo faktu, że do większości 
badań wymagających pobrania krwi należy stawić się na czczo. 


W sieci i w popularnych poradnikach dietetycznych można znaleźć 
mnóstwo informacji na temat poszczenia i diety. Trzeba jednak 
podchodzić do nich z dużą dozą ostrożności. Typowym przykładem bzdur 
na temat poszczenia są absurdalne stwierdzenia typu: „Post 
ZATRZYMUJE przemianę materii”, „post pozbawia organizm niezbędnych 
składników odżywczych i nie ma wpływu na zmianę nawyków 
żywieniowych”, „podczas postu traci się wagę wyłącznie na skutek 
zmniejszenia masy mięśniowej” lub „podczas postu traci się wagę 
wyłącznie na skutek zmniejszenia ilości wody w organizmie” czy wreszcie 
„wątroba człowieka, który nie je co pięć godzin, uwalnia cukier, co 
wywołuje skok insulinowy i sprawia, że człowiek tyje nawet bez jedzenia”. 


To przykład bezmyślnego powtarzania różnych rzeczy za autorytetami, 
bez sprawdzania, czy to, co się od nich usłyszało, jest prawdą. W ten 
sposób zaczynają krążyć różne nonsensy, bezmyślnie powtarzane, 
powielane i uznawane za słuszne tylko ze względu na źródło 
pochodzenia, a nie ze względu na ich faktyczną zgodność z prawdą. 


Kolejne nieprawdziwe, choć często powtarzane informacje to 
przekonanie, że nie jedząc co dwie — trzy godziny, można doprowadzić 
się do hipoglikemii (spadku poziomu cukru we krwi) i że post uniemożliwia 
zwiększenie masy mięśniowej. Tego rodzaju przekonaniom towarzyszą 
zwykle powtarzane do znudzenia banały żywieniowe: „jedz kilka małych 
posiłków dziennie”, „co dwie — trzy godziny jedz produkty zawierające 
białko”, „unikaj mleka i nabiału” oraz inne popularne twierdzenia na temat 
odchudzania. 


Najbardziej zdumiewające jest to, że niemal wszystkie badania naukowe, 
do których dotarłem, dowodzą czegoś wręcz przeciwnego niż brednie 
serwowane przez poradniki dietetyczne i sieć. Znalazłem bardzo 
przekonujące dowody na to, że krótkie okresy postu (nawet tak krótkie jak 
doba) pozwalają skutecznie schudnąć. 


Dotarłem do badań na temat wpływu postu na pamięć i zdolności 
poznawcze, na mięśnie i przemianę materii oraz na wysiłek fizyczny i 
wydolność, a także do badań, które obalają mit hipoglikemii wywołanej 
postem. 


Co ciekawe, okazuje się, że tego rodzaju post nie tylko ułatwia 
odchudzanie, ale też znacząco poprawia wiele wskaźników świadczących 
o dobrym stanie zdrowia. Ostatecznie miliony ludzi na całym świecie od 
wieków stosują okresowy post. 


Choć myśl ta może się wydawać zupełnie nowatorska, krótkie okresy 
niejedzenia są koncepcją starą jak świat. Problem w tym, że mnóstwo 
ludzi robi wszystko, żebyś nie zdawał sobie z tego sprawy! 


Właściwie jest sporo osób, które rozpoczynając odchudzanie po raz 
pierwszy, próbują pościć, i to zwykle z dobrymi efektami. Zarzucają tę 
metodę dopiero pod wpływem propagandy przeciwników postu, którzy 
starają się wmówić im jego szkodliwość. 


Z perspektywy marketingu post jest nudny. Nie można go ciekawie 
zareklamować i z pewnością nie poprawia wyników finansowych firmy. W 
dzisiejszych czasach dieta musi być chwytliwa i atrakcyjna. Musi mieć 
coś, co ją wyróżnia, a zwykle wiąże się to z jakąś wyjątkową strategią 
jedzenia, nigdy natomiast ze strategią NIEjedzenia. 


Tak na zdrowy rozum post może być skuteczniejszy od wszystkich diet, 
których dotąd próbowałeś, a oto dlaczego: 


Przypomnij sobie wszystkie zalecenia dietetyczne, z którymi zetknąłeś się 
w ostatnim czasie. Być może miałeś nie łączyć węglowodanów z 
ttuszczami lub w ogóle wykluczyć węglowodany z diety. Być może miałeś 
jeść tylko tłuszcze lub stosować cykle węglowodanowe lub białkowe. Być 
może miałeś jeść wszystko na surowo lub wyłącznie żywność organiczną 
albo też stosować dietę uzależnioną od poziomu takich hormonów jak 
grelina, adiponektyna, leptyna, estrogen czy testosteron itp., itd. 


A teraz pomyśl: 


Gdyby to NAPRAWDĘ działało, to operacyjne podwiązywanie 
żołądka nie byłoby potrzebne. 


A jest i ma się całkiem dobrze" 2. 


Zabieg podwiązywania żołądka polega na umieszczeniu wokół górnej 
jego części niewielkiej silikonowej opaski, która „zmniejsza” jego objętość. 
To bardzo radykalny krok, wymagający interwencji chirurgicznej, będący 
jednak niezwykle skuteczną metodą odchudzania, a to dlatego, że dzięki 
temu ludzie zwyczajnie mniej jedzą. Nie tylko mniej węglowodanów czy 
tuszczów, ale w ogóle mniej. | to bez równo rozłożonych posiłków. Bez 
żadnych cyklów. Bez wymyślnego łączenia grup pokarmowych. Po prostu 
mniej. 

Płynie z tego prosty wniosek, że skuteczność diety wcale NIE zależy od 
jej atrakcyjności. Jestem wręcz skłonny stwierdzić, że im mniej 
skomplikowana dieta, tym większa szansa na to, że uda Ci się skutecznie 
i trwale schudnąć. 


Post, który opiszę w dalszej części tej książki, jest nie tylko sposobem na 
odchudzanie, ale i stosunkowo prostą (ale efektywną) zmianą trybu życia, 
dzięki której można schudnąć i zadbać o zdrowie BEZ konieczności 
stosowania się do wymyślnych „zasad żywieniowych”, przyjmowania 
tabletek czy proszków lub też poddawania się inwazyjnym zabiegom 
chirurgicznym. 


1 S.A. Cuneen, Review of meta-analytic comparisons of bariatric surgery 
with a focus on laparoscopic adjustable gastric banding, „Surgery for 
Obesity and Related Diseases”, 2008, 4, s. S47 — S55. 


2 H. Buchwald, Y. Avidor, E. Braunwald et al., Bariatric surgery a 
systematic review and metaanalysis, „Journal of the American Medical 
Association”, 2004, 292, s. 1724 — 1737. 


Post a metabolizm 


Zagłębiając się w tematykę poszczenia, dotarłem do niezwykle ciekawych 
informacji, w większości sprzecznych ze znakomitą częścią współcześnie 
stosowanych „zasad żywienia”. Najbardziej zdumiewa fakt, że krótkie 
okresy postu wcale nie zaburzają metabolizmu. 


Jeśli stosowałeś którąkolwiek z popularnych diet, być może wiesz, że 
wszystkie zasadzają się na takim właśnie przekonaniu. Wciskają one 
następującą historyjkę: „Jeśli za bardzo ograniczysz ilość zjadanych 
kalorii, nawet na krótko, to przestaniesz chudnąć, bo organizm zacznie 
działać w „trybie wygłodzenia” i całkowicie zatrzyma przemianę materii”. 
Na powyższym stwierdzeniu mógłby się w zasadzie opierać współczesny 
biznes dietetyczny. Tyle tylko, że — jak się okazuje — jest ono niezgodne 
z prawdą. 


Tempo metabolizmu, a właściwie przemiany materii, zależy od wydatku 
energetycznego potrzebnego do utrzymania przy życiu komórek w ciele. 
Wyobraźmy sobie, że znalazłeś się w nowoczesnym laboratorium, gdzie 
można zmierzyć liczbę kalorii spalonych przez jeden dzień siedzenia 
z założonymi rękami na kanapie. Załóżmy, że liczba ta wyniosła 2000. To 
tak zwana podstawowa przemiana materii — musisz dostarczyć w 
pożywieniu 2000 kalorii, żeby zrównoważyć ilość spalaną przez sam fakt 
istnienia. 

A teraz wyobraźmy sobie, że tego samego dnia trochę się ruszałeś, byłeś 
na przykład na półgodzinnym spacerze. Spaliłeś dodatkowe sto kalorii, 
przez co całkowita liczba spalonych tego dnia kalorii wyniosła 2100. 
Podstawowy poziom przemiany materii w Twoim przypadku zawsze 
wynosi 2000 kalorii, a więc do tej liczby należy doliczyć każdy dodatkowy 
wydatek energetyczny poniesiony na skutek ruchu (np. podczas treningu). 


Tak więc zgodnie z powyższym przykładem spalisz 2000 kalorii dziennie 
niezależnie od tego, co będziesz robić. Dlaczego więc wciąż się nam 
powtarza, że nasza przemiana materii spowolni, jeśli przez dłuższy czas 
nie będziemy jeść? 


Odpowiedz tkwi w pewnym ciekawym procesie metabolicznym zwanym 
„termicznym efektem pożywienia” oraz sprytnej interpretacji tego 
stosunkowo prostego zjawiska. 


Samo spożywanie posiłku może nieznacznie zwiększyć tempo przemiany 
materii, co określane jest właśnie mianem „termicznego efektu 
pożywienia. Wzrost tempa przemiany materii wynika z energii, którą 
organizm musi przeznaczyć na trawienie i przetwarzanie pokarmu. 


Aby rozdrobnić, strawić, przyswoić i zmagazynować dostarczony pokarm, 
potrzebna jest energia. Ten „wydatek energetyczny” został zmierzony w 
warunkach laboratoryjnych i opiera się na nim kilka popularnych diet, 
głoszących wyższość jednego składnika odżywczego nad innym ze 
względu na jego koszt energetyczny. 


Trawienie białka pochłania na przykład więcej kalorii niż trawienie 
węglowodanów czy tłuszczów, dlatego niektóre diety zalecają zastąpienie 
części węglowodanów i tłuszczów białkiem, zakładając, że w ten sposób 
spali się więcej kalorii. Choć z naukowego punktu widzenia tak właśnie 
jest, to ilość kalorii spalonych na skutek tego rodzaju zamiany będzie 
znikoma i nie wpłynie znacząco na ilość kalorii spalonych w ciągu dnia. 


W tym kontekście pomysł zjadania dodatkowych 25 gramów białka, aby 
spalić więcej kalorii, wydaje się dość absurdalny. Jeśli zjesz o 25 gramów 
białka więcej, dostarczysz organizmowi sto kalorii więcej tylko po to, aby 
spalić o dziesięć więcej. Bardziej logiczne wydaje się po prostu nie zjadać 
dodatkowych stu kalorii. 


Większość spalanych w ciągu dnia kalorii jest efektem podstawowej 
przemiany materii (to kalorie potrzebne do utrzymania człowieka przy 
życiu). Jedyny sposób, aby w znaczący sposób zwiększyć ilość spalanych 
w ciągu dnia kalorii, to ćwiczenia fizyczne i ruch. 


Wyniki badań na temat tempa przemiany materii i zapotrzebowania 
energetycznego są wyjątkowo jasne. Z łatwością dotarłem do poniższych 
badań, mierzących tempo przemiany materii u osób, które stosowały albo 
post, albo dietę niskokaloryczną. 


Na Uniwersytecie Nottingham w Anglii przeprowadzono badanie, podczas 
którego 29 kobiet i mężczyzn miało przez trzy dni pościć. Okazało się, że 
ich tempo przemiany materii nie uległo zmianiet. A to 72 godziny bez 


jedzenia. To by było na tyle, jeśli chodzi o konieczność spożywania 
posiłków co trzy godziny! 


Inne badanie przeprowadzone w Biomedycznym Centrum Badawczym w 
Pennington wykazało, że u kobiet i mężczyzn, którzy pościli co drugi dzień 
przez okres 22 dni, nie zmniejszyło się tempo przemiany materii w stanie 
spoczynku. 


Co więcej, badanie opublikowane w 1999 roku wykazało, że osoby 
stosujące dietę niskokaloryczną i treningi sitowe (podnoszenie ciężarów) 
nie odnotowały zmniejszenia tempa przemiany materii w stanie 
spoczynku, a przez dwanaście tygodni dostarczały sobie tylko 800 kalorii 
dziennie!3 


W jeszcze innym interesującym badaniu opublikowanym w czasopiśmie o 
jakże adekwatnym tytule „Obesity Research” („Badania nad otyłością”) 
kobiety, które przez trzy dni ograniczały o połowę ilość zjadanego 
jedzenia, również nie zaobserwowały żadnych zmian przemiany materiiź. 


W kolejnych badaniach, w których wzięli udział mężczyźni i kobiety w 
wieku od 25 do 65 lat, nie zaobserwowano żadnych zmian tempa 
przemiany materii u osób, które zrezygnowały ze śniadania lub jadły dwa 
posiłki dziennie zamiast siedmiu® ©. 


W badaniu opublikowanym w 2007 roku dziesięciu szczupłych mężczyzn 
zastosowało 72-godzinny post. Pod koniec tego okresu zmierzono ich 
wydatek energetyczny, który okazał się taki sam jak wyniki uzyskane na 
początku badania”. To kolejny przykład dowodzący, że post nie zmniejsza 
ani nie spowalnia przemiany materii. 


Zmierzam do tego, że jedzenie ma niewielki wpływ na metabolizm. Tak 
naprawdę przemiana materii ma przede wszystkim związek z wagą, a 
konkretnie z beztłuszczową masą ciała, to znaczy z całym ciałem poza 
tkanką tłuszczową. 


Im większa bezttuszczowa masa ciała, tym większy metabolizm i na 
odwrót. Nie ma znaczenia, czy jesteś tylko na diecie, czy stosujesz 
dodatkowo ćwiczenia, czy nawet BARDZO ograniczasz spożywane 
kalorie. Jak pokazuje poniższy wykres, o tempie przemiany materii 
decyduje beztłuszczowa masa ciała. 
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Jedyne, co może poza tym wpłynąć na przemianę materii (zarówno 
w krótszej, jak i dłuższej perspektywie), to ruch i ćwiczenia fizyczne. 
Przemiana materii pozostaje bez zmian nawet wtedy, gdy człowiek przez 
trzy dni nic nie je. 


Martwi mnie, że wprawdzie każdy fizjolog, lekarz medycyny i naukowiec, z 
którymi rozmawiałem, najwyraźniej zdawał sobie z tego sprawę, ale wielu 
trenerów, dietetyków i sprzedawców suplementów diety nie miało o tym 
zielonego pojęcia. 


Świadczy to tylko o potędze i sile perswazji marketingu serwowanego w 
internecie i czasopismach poświęconych fitnessowi i dietetyce. Ilustruje 
też naukowy analfabetyzm wielu osób promujących zdrowy tryb życia. 


Skoro krótkotrwałe zmiany ilości przyjmowanego jedzenia nie mają 
wpływu na tempo przemiany materii, to ile innych mitów dałem sobie 
wmówić, uznając je za fakty naukowe? 


Postanowiłem osobiście się dowiedzieć, co kryje się za popularnymi 
dietami. Przekonałem się, że jeśli chodzi o ich długoterminową 
skuteczność, to wszystkie są takie same. 


Osoby stosujące diety wysokobiałkowe i niskowęglowodanowe (takie jak 
dieta Atkinsa czy The Zone) zwykle zauważały odrobinę szybszy spadek 
masy ciała, przynajmniej na krótszą metę. Jednak jeśli badanie 
obejmowało okres od pół roku do roku, różnice między poszczególnymi 
dietami zaczynały się zacierać. 


Znalazłem tylko jedną cechę wspólną wszystkich tych diet. Przekonałem 
się, że skuteczność każdej z nich zależy od tego, jak rygorystycznie 


stosująca ją osoba przestrzega jej zasad oraz jak długo udaje jej się 
ograniczać ilość spożywanych kalorii. 


Innymi słowy, skuteczność diety zależy od tego, w jakim stopniu stosujący 
ją ludzie potrafią trzymać się mojej pierwszej „prawdy? żywienia: 
„Ograniczenie na dłuższy czas ilości spożywanych kalorii to jedyna dieta 
odchudzająca o dowiedzionej skuteczności”. 


Jeśli plan odchudzania zakłada pozostanie na diecie przez długi czas, to 
faktycznie jest szansa, że uda się trwale schudnąć. 


Zdążyliśmy się przekonać, że istnieje dużo dowodów naukowych na to, że 
krótkie okresy postu to doskonały sposób na ograniczenie ilości 
spożywanego jedzenia, a zarazem skuteczny i prosty sposób 
zmniejszania tkanki tłuszczowej (co powinno być celem KAŻDEJ metody 
odchudzania). Poza tym ustaliliśmy też, że krótkie okresy postu nie mają 
negatywnego wpływu na przemianę materii. 


Na razie wszystko gra. Post nie odbija się negatywnie na metabolizmie, 
co nie zmienia faktu, że wciąż trzeba odpowiedzieć na jedno ważne 
pytanie: jaki jest wpływ krótkich okresów postu na mięśnie? 
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Post a ćwiczenia fizyczne 


Komórki mięśniowe mają zdolność magazynowania cukru w postaci 
zwanej glikogenem. Ciekawe jest to, że mięśnie nie potrafią przekazywać 
zgromadzonego w ten sposób cukru z powrotem do krwiobiegu. Innymi 
słowy glikogen odłożony w konkretnym mięśniu może zostać spalony 
tylko i wyłącznie przez ten mięsień i nie da się nim zasilić żadnej innej 
części ciała. 


Na przykład glikogen zmagazynowany w mięśniach prawej nogi może 
zostać zużyty tylko przez nie. Nie da się go przetransportować do 
wątroby, mózgu czy innej części ciała. Za to wątroba magazynuje 
glikogen po to, aby w razie potrzeby zasilić różne organy wewnętrzne, 
mózg i mięśnie. 

W trakcie postu funkcjonowanie różnych układów organizmu zależy od 
energii wytwarzanej z tłuszczu i cukru zmagazynowanego w wątrobie. 
Tylko mięśnie mają swoje zapasy cukru potrzebnego do wykonywania 
wysiłku fizycznego. Cukier w mięśniach szybko się zużywa podczas 
intensywnych ćwiczeń takich jak trening siłowy czy sprint, ale bez ćwiczeń 
nawet kilka dni postu z rzędu nie ma większego wpływu na poziom 
glikogenu miesniowego!. Dzięki temu zostaje on zarezerwowany na 
potrzeby energetyczne związane z ruchem fizycznym. 


Z badań wynika zasadniczo, że jeśli krótkie okresy postu mają jakikolwiek 
wpływ na wydolność fizyczną, to jest on bardzo niewielki. Badanie z 1987 
roku wykazało, że trzyipółdniowy post tylko w minimalnym stopniu obniżył 
takie wskaźniki wydolności fizycznej jak siła izometryczna, wydolność 
beztlenowa czy wydolność tlenowa?. 


Mówiąc bardziej zrozumiale, wykazano, że trzydniowy post nie odbija się 
negatywnie na sile skurczu mięśni, zdolności do krótkiego, intensywnego 
wysiłku fizycznego oraz zdolności do długiego wysiłku o umiarkowanej 
intensywności. 


Dalsze badania opublikowane w 2007 roku wykazały, że 90 minut wysiłku 
aerobowego po 18 godzinach postu nie skutkuje mniejszą wydolnością 


czy wolniejszą przemianą materii. Badanie to jest tym bardziej 
interesujące, że wyniki poszczących zestawiono nie tylko z wynikami 
osób, które ćwiczyły po niedawnym posiłku, ale również tych, które 
stosowały odżywki węglowodanowe w trakcie treningu! 


Oznacza to, że post nie odbija się negatywnie ani na ćwiczeniach 
anaerobowych takich jak podnoszenie ciężarów, ani na standardowym 
treningu wytrzymałościowym. 


Kolejne badanie opublikowane w 1988 roku w „Journal of Applied 
Physiology” nie wykazało żadnej zmiany wydolności fizycznej wśród 
żołnierzy, którzy trenowali do momentu kompletnego wyczerpania tuż po 
posiłku lub po trzyipółdniowym pościeź. 


Z badań tych wynika, że post nie powinien mieć wpływu na wydolność w 
trakcie ćwiczeń. 


Moim zdaniem post może mieć negatywny wpływ na organizm wyłącznie 
podczas uprawiania długodystansowych sportów wytrzymałościowych — 
podczas maratonu czy zawodów triatlonowych Ironman, podczas których 
wysiłek fizyczny trwa nieprzerwanie przez wiele godzin 8. Tego rodzaju 
ekstremalnie długie zawody oznaczają zwykle, że sportowcy muszą jeść 
w trakcie zawodów, aby móc przez tak długi czas kontynuować wysiłek 
fizyczny. 


Większość badań klinicznych analizujących wpływ postu na długotrwałą 
aktywność o charakterze wytrzymałościowym wykazuje, że post ma 
negatywny wpływ zarówno na ogólną wytrzymałość, jak i na subiektywne 
odczucie wyczerpania”. Pamiętaj jednak, że znaczna część tych badań 
została przeprowadzona pod KONIEC dwudziestoczterogodzinnego 
postu. Nie polecam więc trzyipółgodzinnej wycieczki rowerowej 
bezpośrednio po zakończeniu całodziennego postu, ale mam nadzieję, że 
sam to wiedziałeś. 


Należy zaznaczyć, że „negatywny wpływ” postu na długotrwałą aktywność 
o charakterze wytrzymałościowym wykonywaną tuż po jego zakończeniu 
ma związek tylko z czasem, po jakim dochodzi do wyczerpania organizmu 
(z czasem trwania wysiłku fizycznego). Tak więc wyposzczony sportowiec 
szybciej osiągnie stan wyczerpania niż sportowiec najedzony. 


Mimo że post może przyspieszyć moment wyczerpania, to ma też jednak 
pozytywne skutki, do których należy zaliczyć spalanie tłuszczu. 


Sportowcy, którzy wykonują aktywności o charakterze długodystansowym 
i wytrzymałościowym po okresie postu, spalają więcej tkanki tłuszczowej 
niż sportowcy, którzy jedli normalnie (dzieje się tak dlatego, że syci 
sportowcy najpierw muszą spalić energię dostarczoną wraz z 
pożywieniem, a dopiero potem wykorzystują tę zmagazynowaną w tkance 
tuszczowej). Tak więc w zależności od stawianych celów post przed 
treningiem wytrzymałościowym może być wręcz wskazany (zarzućmy 
więc przekonanie, że przed treningiem bezwzględnie trzeba coś zjeść — 
to zależy wyłącznie od celu ćwiczeń). 


Za wyjątkiem powyższych kwestii związanych z wytrzymałością nie widzę 
konieczności powstrzymywania się od ćwiczeń w czasie postu. Część 
osób będzie się zapewne martwić tym, czy wysiłek fizyczny w czasie 
postu nie wywoła spadku poziomu cukru we krwi. Ta obawa została 
jednak rozwiana za pomocą badania przeprowadzonego wśród 
doświadczonych biegaczy długodystansowych. 


W badaniu opublikowanym w 1986 roku dziewięciu mężczyzn — 
doświadczonych biegaczy długodystansowych — poproszono o to, aby 
przez 90 minut biegli na poziomie 70 — 75% swojego pułapu tlenowego 
(większość osób chodzących rekreacyjnie na siłownię nie jest w stanie 
biec przez tak długi czas w takim tempie). Biegacze wykonali zadanie dwa 
razy. Raz w stanie sytości, a drugi raz dwa tygodnie później pod koniec 
dwudziestotrzygodzinnego postu. 


Co zaskakujące, poziom glukozy we krwi zmierzony po pierwszym i po 
drugim biegu okazał się jednakowy. Co więcej, bieg na czczo skutkował 
szybszym tempem spalania tkanki tłuszczowej. 


Poza tym dopiero po 30 minutach biegu w stanie sytości poziom insuliny 
opadł wreszcie do poziomu SPRZED rozpoczęcia biegu na czczo. Innymi 
słowy, po 23 godzinach postu poziom insuliny spadł do tego samego 
poziomu, który biegacze osiągnęli po 30 minutach intensywnego biegu. W 
kontekście dbałości o zdrowie to ogromna zaleta! (zobacz rysunek na 
kolejnej stronie). 


Jest jeszcze jedna zaleta prowadzenia treningu w czasie postu. Istnieją 
szlaki metaboliczne, które w czasie postu pomagają utrzymać odpowiedni 
poziom glukozy i glikogenu we krwi, a wysiłek fizyczny ma na nie 
pozytywny wpływ. 


W trakcie intensywnych ćwiczeń w mięśniach wytwarzany jest produkt 
przejściowy zwany ,mleczanem” (a niekiedy kwasem mlekowym). 
Mleczan został niesłusznie uznany za przyczynę bólu w mięśniach 
podczas ćwiczeń, a także za powód zespołu opóźnionego bólu 
mięśniowego — bólu odczuwanego kilka dni po treningu. | choć mleczan 
nie wywołuje bólu, to pomaga utrzymać odpowiedni poziom glukozy i 
glikogenu we krwi podczas postu. 
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Gdy na skutek wysiłku fizycznego w mięśniach zgromadzi się nadmiar 
mleczanu, może on opuścić mięśnie i zostać przetransportowany do 
wątroby, gdzie poprzez proces glukoneogenezy (produkcji glukozy) 
pomaga odtworzyć zapasy glikogenu. Wysiłek fizyczny podczas postu 
pomaga więc utrzymać poziom glukozy we krwi i zachować zapasy 
glikogenu". 


W trakcie postu to nie tylko mleczan pomaga utrzymać odpowiedni 
poziom glukozy i glikogenu. Również sam proces spalania tłuszczu 
uwalnia nagromadzoną w komórkach tłuszczowych substancję zwaną 
glicerolem. Wolne kwasy tłuszczowe w tkance tłuszczowej są „powiązane” 
ze składowanym w niej glicerolem. W momencie uwalniania kwasów 
tuszczowych uwalnia się też glicerol (zobacz rysunek na kolejnej stronie). 


Glicerol to cenny prekursor glukoneogenezy w watrobie. Tak wiec juz 
samo spalanie ttuszczu moze pomoc utrzymac poziom glukozy we krwi i 
zapasy glikogenu w wątrobie. A ponieważ ćwiczenia o niskiej 
intensywności przyspieszają zwykle tempo uwalniania tłuszczu i 
zwiększają 


KWAS TŁUSZCZOWY 1 


KWAS TŁUSZCZOWY 2 


KWAS TŁUSZCZOWY 3 


ilość spalanej tkanki tłuszczowej, wykorzystywanej jako źródło energii, to 
wysiłek fizyczny, zarówno o dużej, jak i o małej intensywności, „ułatwia” 
poszczenie, pomagając uregulować poziom cukru we krwi i dostarczając 
budulca do utrzymania poziomu glikogenu. 


Wydaje mi się, że potrzeba zjedzenia czegoś przed treningiem lub inną 
forsowną aktywnością ma raczej podłoże psychologiczne, a nie fizyczne. 
Post ma niewielki lub wręcz zerowy wpływ na większość form wysiłku 
fizycznego, natomiast trening w czasie postu może ułatwić jego 
przetrwanie, wpływając na utrzymanie odpowiedniego poziomu glukozy 
we krwi i zapasów glikogenu. 


Post nie jest wskazany przed zawodami o charakterze długodystansowym 
i wytrzymałościowym ani w trakcie treningów zawodowych sportowców, 
na które składa się kilka sesji treningowych dziennie, a priorytetem nie 
jest budowa ciała, tylko wydolność. Jednak w każdym innym przypadku 
połączenie postu i ćwiczeń może stanowić skuteczny sposób na spalanie 
tłuszczu i utrzymanie masy mięśniowej. 
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Post a mozg 


Winą za ten mit nie obarczam przemysłu dietetycznego, sądzę bowiem, 
ze jest to pozostałość z dzieciństwa. Przekonanie, że trzeba jeść, aby 
mózg miał energię do pracy, może być faktycznie prawdziwe w przypadku 
dzieci, bo jak dowodzą badania, po śniadaniu dzieci lepiej radzą sobie 
z rozwiązywaniem prostych zadań szkolnych niż bez posiłkut. W ich 
przypadku ma to sens, bo jeszcze rosną i rozwijają się, ale czy z 
dorosłymi jest tak samo? 


Badania wcale nie potwierdzają, żeby na skutek kilkugodzinnej przerwy w 
jedzeniu człowiek miał „głupieć” lub robić się „ociężały” na umyśle. 


W ramach jednego z badań dwadzieścia jeden osób w wieku studenckim 
miało wykonać test na inteligencję; część badanych zjadła najpierw 
normalny posiłek, część pominęła jeden posiłek, część pominęła dwa 
posiłki, a część nie jadła nic przez dobę, ale badanie nie wykazało 
żadnych różnic ani w czasie reakcji, ani w zdolności zapamiętywania, ani 
zdolności koncentracji. Naukowcy uznali więc, że krótkotrwały brak 
pożywienia nie wpływa znacząco na funkcje poznawcze. 


Wnioski te zostały potwierdzone w innym badaniu, w którym młodzi ludzie 
w ciągu dwóch dni dostarczali sobie z pożywieniem tylko 300 kalorii, co 
nie pogorszyło rezultatów testów badających funkcje poznawcze (w tym 
uwagę, czas reakcji, uczenie się, pamięć i zdolność rozumowania), 
aktywność, sen i nastrój*. 


Co ciekawe, ta sama grupa naukowców wykazała we wcześniejszym 
badaniu dokładnie odwrotną zależność, tyle że badanie przeprowadzono 
wśród osób będących od dłuższego czasu na diecie. Okazało się, że 
długie stosowanie diety upośledza w niewielkim stopniu funkcje 
poznawcze. 


A zatem, choć długotrwałe zmniejszanie racji żywnościowych może 
obniżać zdolność koncentracji, to krótkie okresy postu nie dają 
najwyraźniej takiego efektu. Badacze wysunęli więc hipotezę, że wpływ 


długotrwałych diet na funkcje poznawcze może być raczej 
psychologiczny, a nie fizjologiczny. 


Zasadniczo w okresie długiego przebywania na diecie człowiek 
funkcjonuje gorzej, ponieważ jest zwykle w złym humorze, przygnębiony 
lub niezadowolony ze swojego ciała. Bez względu na powody takiego 
stanu rzeczy badania pokazują, że krótkotrwałe poszczenie, zwłaszcza 
zgodne z przedstawioną tu metodą, nie wywołuje tego efektu. 


Badania nie tylko dowodzą, że krótkotrwały post nie upośledza funkcji 
poznawczych, ale sugerują też, że długotrwałe ograniczanie ilości 
zjadanych kalorii może poprawiać pamięć u osób starszych. 


Badacze zalecili grupie pięćdziesięciu kobiet, w której średnia wieku 
wynosiła 60,5 lat, trzymiesięczną dietę niskokaloryczną. Okazało się, że 
kobiety osiągały znacznie lepsze wyniki w testach sprawdzających 
pamięć werbalna®. Poszczenie nie tylko nie upośledza więc zdolności 
zapamiętywania, ale może wręcz mieć na nią pozytywny wpływ. A jak 
będzie mowa w dalszych rozdziałach, najnowsze badania dowodzą 
istnienia aktywowanego postem mechanizmu chroniącego mózg (patrz 
rozdział poświęcony oczyszczaniu na poziomie komórkowym). 


Kolejny mit na temat postu obalony. 
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Post a masa miesniowa 


Kolejny mit na temat diety i postu to przekonanie, ze dieta doprowadza do 
zmniejszenia masy mięśniowej. W świetle dostępnych badań przekonanie 
takie jest zupełnie nieuzasadnione. 


Przemysł dietetyczny nie bez powodu bardzo poważnie podchodzi do 
kwestii zachowania masy mięśniowej. Mięśnie stanowią znaczną część 
beztłuszczowej masy ciała i z tego powodu decydują w dużej mierze o 
ilości spalanych w ciągu dnia kalorii. 


| choć przekonanie, że mięśnie spalają ogromne ilości kalorii, jest lekką 
przesadą, każdy kilogram mięśni spala dziennie tylko około dziesięciu 
kalorii, a nie stu, jak się często twierdzi), to w obliczu możliwości 
rozbudowy lub utraty masy mięśniowej metabolizm mięśni jest sprawą 
ogromnej wagi. Nie można też zaprzeczyć, że mięśnie mają wielki wpływ 
na kwestię wyglądu. Szczupłe i umięśnione ciało pozytywnie wpływa na 
nasze samopoczucie. 


Na szczęście ograniczenie przyjmowanych kalorii ani nie zmniejsza 
tempa przemiany materii, ani nie powoduje zaniku ciężko wypracowanych 
mięśni. 

Wszystko to jednak przy jednym ważnym założeniu: konieczne są 
jakiegoś rodzaju ćwiczenia siłowe, np. podnoszenie ciężarów. Tak dla 
jasności: nie trzeba chodzić na siłownię dokładnie w czasie postu, ale 
trening siłowy jest w pewnym momencie potrzebny, aby w sytuacji 
przyjmowania mniejszych dawek kalorii zachować masę mięśniową. 


Choć samo długotrwałe ograniczanie kalorii może spowodować utratę 
masy mięśniowej (tak jest w przypadku pacjentów na diecie 
niskokalorycznej, przykutych do szpitalnych łóżek), to połączenie 
restrykcji kalorycznej i treningu siłowego stanowi skuteczny sposób na 
zachowanie mięśni. 


Badanie opublikowane w 1999 roku wykazało, że u mężczyzn i kobiet, 
którzy przez dwanaście tygodni stosowali dietę dostarczającą jedynie 800 


kalorii i około 80 gramów białka dziennie, nie następowała utrata masy 
mięśniowej pod warunkiem jednak, że trzy razy w tygodniu 
przeprowadzali trening siłowy. 


W kolejnym badaniu opublikowanym w 1999 roku otyli mężczyźni przez 
16 tygodni ograniczali ilość spożywanych dziennie kalorii o 1000 w 
stosunku do zwykłej dla siebie ilości, a jednocześnie trzy razy w tygodniu 
przeprowadzali trening siłowy. Udało im się zachować masę mięśniową, a 
przy tym stracić około dziesięciu kilogramów tłuszczu!ź 


W jeszcze innym badaniu 38 otyłych kobiet stosujących 
szesnastotygodniową dietę niskokaloryczną utrzymało masę mięśniową 
dzięki treningom siłowym przeprowadzanym trzy razy w tygodniuż. 


Jeśli zmuszasz swoje mięśnie do wysiłku, to nie zanikną one w ciągu 
krótkich okresów diety. Dzięki pracy w branży suplementów dla 
sportowców wiem, że kulturyści, którzy nie wspomagają się 
farmaceutycznie podczas przygotowań do konkursów, regularnie stosują 
dietę niskokaloryczną przez okres od 16 do 20 tygodni bez uszczerbku na 
masie mięśniowej. 

Wpływ ćwiczeń na zachowanie masy mięśniowej jest jeszcze bardziej 
ewidentny wśród osób starszych. 29 osób w wieku od 60 do 75 lat 
stosowało dietę przez cztery miesiące. W grupie, która wykonywała w tym 
czasie ćwiczenia fizyczne, nie zaobserwowano znaczących zmian w 
objętości beztłuszczowej masy ciała, natomiast w grupie, która nie 
ćwiczyła, spadła ona o ponad 4%. 


Jeszcze bardziej ucieszy Cię wiadomość, że aby treningi przynosiły 
efekty, nie muszą być one przesadnie długie. 44 kobiety z nadwagą przez 
20 tygodni trzy razy w tygodniu ćwiczyły przez pół godziny na siłowni, 
stosując jednocześnie dietę niskokaloryczną. Udało im się zmniejszyć 
ilość tkanki tłuszczowej o blisko 5%, a przy tym zachować w całości 
beztłuszczową masę ciała?. 


| wreszcie badania dowodzą niezbicie, że nawet 72-godzinny post 
(niezależnie od tego, czy towarzyszy mu wysiłek fizyczny) nie przyspiesza 
spalania mięśni ani nie spowalnia syntezy białek mięśniowych? 7. 

Kolejny mit obalony! 


Przy regularnym treningu siłowym post i dieta niskokaloryczna NIE 
wpływają na zmniejszenie masy mięśniowej. Tak naprawdę, jak będzie 


mowa w rozdziale poSwieconym poszczeniu i stanom zapalnym, post 
może wręcz ograniczyć siłę niektórych czynników metabolicznych 
utrudniających rozbudowę masy mięśniowej. Oraz, jak powiemy w 
rozdziale o oczyszczaniu na poziomie komórkowym, może pełnić w 
mięśniach rolę „konserwatora i „sprzątacza, przygotowując je do 
dodatkowej rozbudowy. A więc na dłuższą metę poszczenie | 
odchudzanie pozytywnie wpływają na rozbudowę masy mięśniowej! 


Można więc zapomnieć o tzw. reakcji na głód czy o konieczności 
spożywania białka co dwie godziny — sposobem na utrzymanie masy 
mięśniowej są ćwiczenia siłowe, a dieta praktycznie nie ma z tym nic 
wspólnego! 


A ponieważ dieta ma znikomy wpływ na masę mięśniową, krótkie okresy 
postu z pewnością nie odbiją się niekorzystnie na stanie Twoich mięśni 
(zwłaszcza jeśli nie zaprzestaniesz regularnych ćwiczeń), a na dłuższą 
metę mogą wręcz wspomóc ich rozbudowę. 


Uwaga na temat postu i rozbudowy masy mięśniowej 


Choć badania jednoznacznie dowodzą, że dwudziestoczterogodzinny 
post nie spowoduje utraty masy mięśniowej, to nie rozstrzygają kwestii 
jego wpływu na zahamowanie rozbudowy masy mięśniowej. 


Na rozbudowę mięśni składają się pewne wciąż nie do końca zbadane 
zjawiska fizjologiczne. Wiadomo jedynie, że na określone rodzaje 
obciążenia mechanicznego mięśnie reagują uszkodzeniem, regeneracją 
oraz — w odpowiednich warunkach — zwiększeniem swojej masy i siły. 


Aby zapewnić rozbudowę mięśni, trzeba spełnić dwa podstawowe 
warunki żywieniowe i dostarczyć: 


e odpowiednią ilość kalorii, 
e odpowiednią ilość białka. 


Podkreślmy, że chodzi o odpowiednią ilość kalorii, a nie o zbyt dużą. 
Mimo powszechnego przekonania, że „aby rosnąć, trzeba jeść”, 
najnowsze badania dowodzą, że wszystko, co przekracza dzienne 


zapotrzebowanie kaloryczne organizmu, nie przekłada się na wzrost masy 
mięśniowej. Prawie cała nadwyżka kalorii idzie na rozrost tkanki 
tłuszczowej. A zatem choć budowa mięśni wiąże się oczywiście z 
określonym wydatkiem energetycznym, to nie przekracza on dobowego/ 
codziennego zapotrzebowania na kalorie (rozbudowa mięśni pochłania 
energię, ale proces ten zachodzi bardzo powoli). 


Pod względem rozbudowy mięśni metoda zaprezentowana w Eat Stop 
Eat. Stosuj post, zgub zbędne kilogramy i osiągnij zdrowie może wręcz 
okazać się SKUTECZNIEJSZA od tradycyjnej diety, ograniczasz bowiem 
kalorie tylko raz lub dwa razy w tygodniu przez 24 godziny. Przez resztę 
czasu możesz jeść normalnie. Stoi to w bezpośredniej sprzeczności z 
tradycyjnym odchudzaniem, które zakłada stałe, wielomiesięczne 
ograniczanie spożywanych kalorii. 


Choć tempo rozbudowy mięśni jest bardzo niskie, możliwość 
naprzemiennego ograniczania kalorii i dostarczania ich w odpowiedniej 
ilości stanowi sensowne wyjaśnienie, dlaczego regularne stosowanie 
okresowych postów to najlepszy wybór dla osób, które chcą rozbudować 
mięśnie i zmniejszyć przy tym ilość tkanki tłuszczowej. Zwłaszcza że 
nieliczne, ale bardzo ciekawe badania sugerują, że post może przekładać 
się na większą wrażliwość procesów metabolicznych na anaboliczny 
efekt, jaki na masę mięśniową wywiera spożywanie białka! 1 i 
stosowanie ćwiczeń fizycznych. 


| choć spożywanie białka stanowi przedmiot burzliwych dyskusji, to 
analiza dostępnych badań pozwoliła mi przekonać się, że spożywanie go 
w ilościach przekraczających wartość wskazanego dziennego spożycia 
wspomaga rozbudowę masy mięśniowej i że wszystkie posiłki białkowe 
zjadane w ciągu 24 — 48 godzin po treningu siłowym przyczyniają się do 
jej wzrostu”. 


Najnowsze badania sugerują też, że synteza białka w mięśniach 
szkieletowych lepiej reaguje na interwałowe dostarczanie białka niż na 
dostarczanie go w sposób ciągły. | choć to tylko hipoteza, intrygująca 
wydaje się myśl, że sporadyczne, dwudziestoczterogodzinne przerwy w 
dostawie białka mogą wręcz wspomóc proces rozbudowy masy 
mięśniowej. 

Podsumowując, okresy zaspokajania zapotrzebowania energetycznego 
organizmu w połączeniu z odpowiednimi dawkami białka i odpowiednią 


intensywnością ćwiczeń powinny wystarczyć, aby zapewnić rozrost masy 
mięśniowej. Zaś cykliczne okresy postu mogą to ułatwić w znacznie 
większym stopniu niż długotrwałe ograniczanie przyjmowanych kalorii. 


Ostatnia refleksja na temat postu i masy mięśniowej 


Choć długotrwałe ograniczanie dziennej dawki kalorii samo w sobie może 
doprowadzić do zmniejszenia masy mięśniowej, to połączenie go z 
ćwiczeniami siłowymi stanowi sprawdzony sposób na jej utrzymanie. 


Jeśli regularnie zmuszasz swoje mięśnie do wysiłku, to nie zanikną w 
ciągu krótkich okresów diety. Co więcej, masę mięśniową można 
utrzymać także podczas dłuższych okresów niskokalorycznych, o ile 
stosowany plan odchudzania uwzględnia trening siłowy. | wreszcie 
cykliczne okresy postu mogą okazać się nowatorskim i wyjątkowo 
skutecznym sposobem rozbudowy mięśni przy jednoczesnym 
zmniejszaniu ilości tkanki tłuszczowej. 


Powyższe zdjęcia przedstawiają mnie w 2006 roku w okresie pracy 
w branży suplementów diety (miałem wtedy 29 lat i ważyłem 77 
kilogramów), w 2009 roku po trzech latach stosowania metody Eat Stop 
Eat (32 lata, 80 kilogramów) i wreszcie w 2012 po sześciu latach Eat Stop 
Eat (35 lat, 78 kilogramów). Chyba przyznasz, że sześć lat stosowania 
metody Eat Stop Eat nie doprowadziło u mnie do znaczącej utraty masy 
mięśniowej, a może wręcz odrobinę ją rozbudowało. 
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Post a głód 


Uczucie prawdziwego głodu trudno jest opisać i nie wydaje mi się, aby 
wielu z nas go doświadczyło. Znamy ssanie w żołądku, gdy nie możemy 
zjeść wtedy, kiedy chcemy, a także frustrację, gdy nie możemy zjeść tego, 
co chcemy, ale prawdziwy głód znają tylko osoby, które nie jadły nic od 
tygodni i nie wiedzą, kiedy będzie ich następny posiłek ani skąd miałyby 
go wziąć. 


Zwróć uwagę, że większość ludzi robi się głodna lub wyraźnie 
poirytowana po dwóch — trzech godzinach bez jedzenia. Ale z punktu 
widzenia przemiany materii jeszcze ciągle znajdują się w stanie 
nasycenia. Oznacza to, że ich organizm dalej trawi zjedzone ostatnio 
pożywienie. W ciele wciąż znajdują się zapasy niewykorzystanej energii z 
wcześniejszego posiłku, ale oni czują się już na tyle głodni, że mogliby 
znów coś zjeść. Jak to możliwe? 


Najprawdopodobniej to, co nazywamy głodem, to tak naprawdę wyuczona 
reakcja na zbiór biologicznych, społecznych i środowiskowych bodźców 
skłaniających do jedzenia. Przypominasz sobie, że mówiłem, iż branża 
spożywcza przeznacza rocznie 10 miliardów dolarów na reklamę? 
Wychodzi na to, że są to dobrze wydane pieniądze. 


Zdaniem Briana Wansinka, autora Beztroskiego jedzenia i kilkunastu 
publikacji naukowych wyjaśniających „dlaczego ludzie jedzą”, codziennie 
podejmujemy blisko 200 decyzji związanych z jedzeniem i jesteśmy 
wystawiani na ogromną liczbę reklam produktów żywnościowych1. Moim 
zdaniem właśnie dlatego większość diet okazuje się nieskuteczna. Nie da 
się cały czas świadomie kontrolować tego, co i ile jemy. Mamy przeciwko 
sobie zbyt wiele czynników środowiskowych (takich jak reklama i 
powszechna dostępność fast foodów)! 


Dość oczywista jest rola smaku i zapachu, jako czynników zachęcających 
do jedzenia (i do wyboru tego, co się je). Być może mniej oczywista jest w 
tym względzie rola nawyku, wpływu społecznego i cefalicznej fazy 
wydzielania. 


Zasadniczo uważam, ze głód w naszym rozumieniu tego słowa to odruch 
warunkowy wywołany smakami, zapachami, nawykami i wpływem 
społecznym. Innymi słowy, chęć jedzenia wypływa z połączenia reakcji 
organizmu na ilość zjedzonego wcześniej pożywienia i reakcji umysłu na 
wszystkie docierające do nas bodźce środowiskowe (takie jak reklamy 
telewizyjne, kolor, czcionka i wygląd opakowań różnych produktów). 


Można by powiedzieć, że „głód” i „łaknienie” to zjawiska czysto wyuczone, 
rozwijane od wczesnego dzieciństwa do dorosłości, ale z drugiej strony 
część ludzi twierdzi, że głód jest raczej zjawiskiem biochemicznym. 


Niektórzy twierdzą, że ciągła chęć jedzenia może nawet stanowić pewną 
formę uzależnienia. Doktor Arthur Agatston w swojej bestsellerowej 
książce Dieta South Beach nazywa nasz pociąg do słodkiego 
„uzależnieniem od cukru”2. Coś w tym jest. 


W artykule opublikowanym niedawno w „Scientific American Mind” 
psychiatra Oliver Gimm powołuje się na najnowsze badania sugerujące, 
że uzależnienie od narkotyków i objadanie się są pod względem 
neurobiologicznym bardzo podobne. Upraszczając, mózg reaguje na 
pokarm (nie tylko cukier) w taki sam sposób jak na twarde narkotyki w 
rodzaju kokainy. 


W innym artykule opublikowanym w „Scientific American” Nora D. Volkow, 
dyrektorka Krajowego Instytutu do Spraw Uzależnień, twierdzi, że 
jedzenie i narkotyki pobudzają obszary w mózgu odpowiedzialne za 
nagradzanie i odczuwanie przyjemności. Dlatego już sam widok 
pożywienia czy przebywanie w miejscu konsumpcji może wywoływać 
odruch warunkowyź. 


Choć takie czysto biologiczne ujęcie kwestii łaknienia i głodu może być 
intrygujące — zwłaszcza powiązanie psychoaktywnych właściwości 
pokarmów i głodu — to koncepcja ta jest bardziej hipotetyczna niż oparta 
na badaniach>. 


Badania zdają się wskazywać raczej na to, że apetyt jest zarówno 
pochodną czynników biologicznych, jak i odruchów warunkowych oraz że 
są one ze sobą ściśle powiązane i nie da się ich najprawdopodobniej 
rozdzielić. 


Różne źródła dowodzą, że łaknienie jest regulowane nie wyłącznie 
prostym cyklem „głodu i sytości”, ale raczej całym zestawem bodźców, 


takich jak dostępność jedzenia, jego smak, zapach, apetyczność, oraz 
szeroką gamą innych czynników zewnętrznych. 


W ciągu ostatniej dekady zaobserwowano, że coraz większa część 
konsumpcji produktów spożywczych wypływa z chęci sprawienia sobie 
przyjemności, zwanej „głodem hedonistycznym'. Głód hedonistyczny jest 
źródłem wielu nabytych nawyków żywieniowych. 


Innymi słowy, sposób, w jaki odżywiamy się na co dzień, „uczy” nasze 
ciało, kiedy i jakiego rodzaju jedzenia ma się ono spodziewać. 


Zjawisko to nosi nazwę „warunkowania wyborów żywieniowych”. 
W badaniach na zwierzętach reakcja wyczekiwania na jedzenie zwana 
jest „aktywnością regulowaną przyjmowaniem pokarmu”. I nie jest to tylko 
kwestia „psychiki” (nie wszystko „bierze się z głowy”). 


Aktywność związana z wyczekiwaniem na pokarm obejmuje takie aspekty 
jak aktywność motoryczna, temperatura ciała, wydzielanie kortykosteronu, 
perystaltyka przewodu pokarmowego, wydzielanie insuliny i aktywność 
enzymów trawiennych” & 2 10, A zatem naprawdę możemy „nauczyć” 
nasze ciała, kiedy i gdzie odczuwać głód. 


A ponieważ głód to w dużej mierze zjawisko nabyte, którego uczymy się 
od wczesnego dzieciństwa do dorosłości, to skłonność spożywania 
konkretnych produktów w określonych okolicznościach (uroczystości), w 
określonych stanach emocjonalnych (zajadanie stresu) czy w określonych 
sytuacjach (piwko podczas transmisji meczu) może zostać uznana za 
cechę charakterystyczną normalnego apetytu, a nie oznakę jakiegoś 
rodzaju zaburzeń, takich jak uzależnienie czy nałóg. Po prostu tak 
nauczyliśmy się jeść. 

Właściwie to głównie uwarunkowanie społeczne mówi nam, które z 
nabytych rodzajów „łaknienia” są właściwe, a które nie. 


Zarówno chęć zjedzenia jajek na śniadanie, jak i czekolady w chwilach 
wieczornego relaksu przed telewizorem to przykład wyuczonych 
nawyków. Ale tylko jeden z nich będzie postrzegany jako uzależnienie czy 
zachcianka. 


W tym kontekście zjadanie pokarmów, na które nie masz ochoty lub które 
nie przybliżają Cię do wyznaczonego sobie celu, to nic więcej jak zły 
nawyk, którego nabrałeś przez lata praktyki. 


Z własnego doświadczenia wiem, ze człowiek przyzwyczaja sie do 
niejedzenia i przestaje myśleć o tym, kiedy znów będzie jadł. Łatwiej nad 
tym zapanować, gdy ciało przyzwyczai się do stanu, w którym żołądek 
jest naprawdę pusty. 


Nie jestem pewny, czy dzieje się tak dlatego, że człowiek zaczyna 
szybciej przestawiać się ze stanu sytości w stan głodu, czy po prostu 
przyzwyczaja się do pustego żołądka, czy też „odzwyczaja od 
dotychczasowych nawyków żywieniowych. 


Możliwe też, że gdy znasz prawdę na temat poszczenia, przestaje 
dopadać Cię poczucie winy, że nie jedząc co dwie godziny, zaniedbujesz 
swoje zdrowie. Tak czy inaczej z czasem jest coraz łatwiej. Nawet jeśli 
odczuwasz głód w czasie postu, to zwykle trwa on tylko kilka minut. 


Znajomi, którzy zaczęli stosować cykliczne okresy postu, mówili mi, że 
zaczęli czuć się w ciągu dnia wolni, głównie dlatego, że nie musieli ciągle 
myśleć o tym, co i kiedy zjeść; pozbyli się też stresu emocjonalnego 
związanego z wyborem właściwego pożywienia. Post pozwala uwolnić się 
od wcześniejszych „impulsów głodu”, co pozwala nam zyskać znacznie 
większą świadomość powodów, dla których jemy, i bardziej nad nimi 
zapanować. 


W okresie postu człowiek bywa też często bardziej uważny, ambitny i 
kreatywny. Co więcej, nie musi wiecznie planować dnia pod kątem 
kolejnych posiłków i może zmienić przyzwyczajenia ciała odnośnie tego, 
kiedy i jak dużo je. 

Zasadniczo krótkie przerwy w jedzeniu to okazja, aby zreformować 
aktywność regulowaną przyjmowaniem pokarmów, co pozwoli Ci jeść 
mniej nawet w dni, podczas których nie pościsz. 


No i wreszcie ludzie często boją się, że post wywoła później „wilczy 
apetyt. Na szczęście problem ten został zbadany w eksperymencie, w 
którym przeanalizowano ilość zjadanych kalorii wśród osób, które 
zakończyły właśnie trzydziestosześciogodzinny post. 


Badanie wykazało, że post taki nie wywołuje efektu jo-jo i nie skłania do 
zjadania dużo bardziej kalorycznego pożywienia po jego zakończeniu. 
Kończy się on zwykle odrobinę obfitszym śniadaniem dnia następnego, co 
zwiększa dawkę kalorii tego dnia o jakieś 4001". 


Być moze wydaje Ci się to sporo, ale pamiętaj, że 36 godzin postu to 
deficyt energetyczny rzędu 2800 kalorii, więc nawet 400 dodatkowych 
kalorii dostarczonych podczas śniadania następnego dnia nadal oznacza 
2400 kalorii mniej. Dla optymistów 36 godzin postu oznacza o 2400 
zjedzonych kalorii mniej ORAZ możliwość zjedzenia porządnego 
śniadania dnia następnego! 


Podsumowując, dzięki poszczeniu można zmienić pewne nawyki 
żywieniowe, a przynajmniej uświadomić sobie podstawowe impulsy 
objadania się. Poza tym krótkie okresy postu nie sprawiają, że człowiek 
zaczyna odczuwać silną czy niekontrolowaną potrzebę 
zrekompensowania sobie powstałych braków dnia następnego za pomocą 
ogromnych ilości jedzenia. 
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Post a poziom cukru we krwi 


Zakładam, ze spotkałeś się kiedyś z osobami mówiącymi: „Mam 
hipoglikemię” albo: „Spadł mi poziom cukru”. Zwykle w ten właśnie sposób 
ludzie tłumaczą potrzebę częstych posiłków — aby uniknąć „skoków 
poziomu cukru we krwi”. 


Powtarzają przy tym zazwyczaj, że brak regularnych posiłków co trzy — 
cztery godziny doprowadzi u nich do hipoglikemii i wywoła poirytowanie, 
zły nastrój, zawroty głowy i osłabienie. 


To bardzo ciekawe, zwłaszcza że tylko 5 — 10% populacji faktycznie cierpi 
na zaburzenia poziomu cukru we krwi. Brak też jednoznacznych 
wyznaczników wartości granicznych poziomu glukozy we krwi, 
oznaczających moment wystąpienia hipoglikemii u wszystkich ludzi, 
niezależnie od okoliczności. 


Chciałbym podkreślić, że nie twierdzę, iż hipoglikemia nie istnieje. 
Twierdzę jedynie, że przeciętny, zdrowy człowiek nie musi się martwić 
„spadkiem poziomu cukru we krwi” w czasie postu. 


Z badań wynika, że o ile nie cierpisz na wymagającą leczenia 
farmakologicznego postać cukrzycy, hipoglikemia nie jest przypadłością, 
którą powinieneś się przejmować. Wynika to z tego, że Twój organizm 
niezwykle sprawnie radzi sobie z regulacją ilości cukru we krwit. 


U zdrowej osoby w ciągu przeciętnego dwudziestoczterogodzinnego cyklu 
jedzenia, trawienia i poszczenia zawartość glukozy we krwi utrzymuje się 
na poziomie 70 — 140 mg/dl (3,9 — 7,8 mmol/l). 


Aby Ci zobrazować, co to oznacza, przypomnę, że przeciętny człowiek 
ma około pięciu litrów krwi. Szybka kalkulacja powyższych danych 
pozwala zobaczyć, że każdego dnia we krwi znajduje się od 5 do 7 
gramów cukru. Odpowiada to mniej więcej jednej łyżeczce cukru, 
maksymalnie półtorej! 


Badania przeprowadzone wśród zdrowych dorosłych pokazują, że 
wydajność umysłowa pogarsza się nieznacznie (choć zauważalnie), gdy 


poziom glukozy we krwi spada poniżej 65 mg/dl (3,6 mmol/l) lub inaczej 
mówiąc, do poziomu pół łyżeczki. 


Należy zwrócić uwagę, że dokładna wartość poziomu glukozy 
oznaczająca hipoglikemię zależy od wieku danej osoby, jej stanu zdrowia, 
zastosowanej metody pomiaru i wystąpienia innych niepożądanych 
objawów. 


Przeanalizowane przeze mnie badania dotyczące wpływu krótkich 
okresów postu na poziom cukru we krwi wskazują, ze 
dwudziestoczterogodzinny post nie powinien wywołać hipoglikemii2. Nie 
spotkałem się też z badaniem, w którym poziom cukru osoby badanej 
podczas krótkiego postu spadł poniżej 3,6 mmol/l. 


Jeśli nie ma więc dowodów klinicznych na to, że krótkotrwały post 
prowadzi do hipoglikemii, to dlaczego tyle osób twierdzi, że bez jedzenia 
co trzy godziny tracą humor i kręci im się w głowie? 


W artykule zatytułowanym Wpływ niejedzenia na młodych dorosłych z 
objawami hipoglikemii w przypadku braku częstych, regularnych posiłków 
badacze starali się odpowiedzieć dokładnie na to pytanie. 


Interesował ich mianowicie metabolizm glukozy wśród badanych, którzy w 
przeszłości skarżyli się na napady hipoglikemii (brak jedzenia wywoływał 
u nich uczucie rozdrażnienia i osłabienia). 


Porównano ze sobą osiem osób, które w przeszłości zgłaszały objawy 
hipoglikemii, i osiem, u których jej symptomy nigdy nie wystąpiły. Obie 
grupy przeprowadziły dwudziestoczterogodzinny post, podczas którego 
monitorowano ich poziom cukruż. 


W trakcie badania u żadnego z badanych nie odnotowano stanu 
hipoglikemii. Po bliższej analizie okazało się, że gdy osoby z grupy 
„hipoglikemików” zgłaszały objawy hipoglikemii, to w rzeczywistości ich 
poziom cukru we krwi utrzymywał się na normalnym poziomie. 


W czasie dwudziestoczterogodzinnego postu u obu grup odnotowano 
spadek poziomu insuliny i większe spalanie tkanki tłuszczowej w celu 
dostarczenia organizmowi energii. 


Badacze doszli do wniosku, że choć dla części osób zmniejszenie racji 
żywnościowych jest bardziej stresujące, to pod warunkiem że nie 
występują u nich żadne zaburzenia metaboliczne, 


dwudziestoczterogodzinny post nie wpływa na zdolność utrzymania 
poziomu glukozy we krwi na normalnym poziomie. 


Wysunięto hipotezę, że objawy hipoglikemii mogą mieć raczej związek z 
niepokojem i stresem związanym z brakiem jedzenia niż z faktycznym 
spadkiem poziomu cukru we krwi. 


Niepokój może być podyktowany strachem przed wystąpieniem objawów 
hipoglikemii, obawą, że pomijanie posiłków odbija się niekorzystnie na 
zdrowiu, a nawet objawami głodu narkotycznego wywołanymi brakiem 
możliwości jedzenia wtedy, gdy ma się na to ochotę. 


Bez względu na podłoże takiego samopoczucia badanie bardzo jasno 
dowodzi, że choć ograniczenie racji żywnościowych dla niektórych osób 
wiąże się z większym stresem niż dla innych, to krótkie okresy postu nie 
doprowadzają do hipoglikemii”. 


* Pamiętaj, że książka Eat Stop Eat. Stosuj post, zgub zbędne kilogramy i 
osiągnij zdrowie została napisana z myślą o osobach zdrowych. Jeśli 
cierpisz na cukrzycę lub innego rodzaju schorzenia, skonsultuj się z 
lekarzem. 


1 J.M. Guettier, P. Gorden, Hypoglycemia, „Endocrinology Clinics of North 
America”, 2006, 35, s. 753 — 776. 


2 P. Wiesli, B. Schwegler, B. Schmid, G.A. Spinas, C. Schmid, Mini-mental 
state examination is superior to plasma glucose concentrations in 
monitoring patients with suspected hypoglycemic disorders during the 72- 
hour fast, „European Journal of Endocrinology”, 2005, 152, s. 605 — 610. 


3 J. Alken et al., Effect of fasting on young adults who have symptoms of 
hypoglycemia in the absence of frequent meals, „European Journal of 
Clinical Nutrition”, 2008, 62, s. 721 — 726. 


Inne mity na temat poszczenia 


Czytając książki, czasopisma i strony internetowe, natknąłem się na wiele 
innych mitów. Wszystkie one bez wyjątku wypływały z nieprawidłowej 
interpretacji badań, błędnych informacji wyjściowych czy nierzetelnego 
podejścia do dziennikarstwa, o czym się przekonałem, analizując wpływ 
postu na przemianę materii. 


Doskonałym przykładem tego rodzaju mitów są przekonania o wpływie 
krótkich okresów postu na poziom takich hormonów jak leptyna, 
testosteron i kortyzol, a także obawy dotyczące pomijania śniadań. 


Leptyna to bardzo ciekawy hormon. Budzi duże zainteresowanie branży 
dietetycznej, głównie ze względu na wyniki badań na zwierzętach. W 
1994 roku naukowcy odkryli, że w grupie genetycznie zmutowanych 
otyłych myszy występuje niedobór leptyny, czyli hormonu białkowego 
uwalnianego z komórek tłuszczowych, którego poziom jest kontrolowany 
przez mózg. 


Zwykłe myszy posiadały gen odpowiedzialny za uwalnianie leptyny 
z komórek tłuszczowych, nie występował on jednak wśród zmutowanych 
otyłych myszy. Gdy otyłym myszom pozbawionym leptyny wstrzykiwano 
brakujący hormon, ich waga powoli wracała do normy‘. Niedługo po tym 
odkryciu okazało się, że leptyna przyspiesza nawet tempo przemiany 
materii (wydatek energetyczny) u myszy. 


Przemysł dietetyczny szybko uchwycił się tego odkrycia i okrzyknął 
leptynę lekiem na otyłość. Gdy rozpocząłem zbieranie materiałów do tej 
książki, zaniepokoiła mnie informacja, że „zmiana poziomu leptyny ma 
zasadniczy wpływ na skuteczność odchudzania”. Głównie dlatego, że 
nawet krótkie okresy poszczenia drastycznie obniżają poziom leptyny. 


Jak się jednak okazuje, to, co jest prawdziwe w przypadku myszy, nie 
musi być wcale prawdziwe w przypadku ludzi. Później dowiedziono 
bowiem, że u ludzi ograniczenie poziomu leptyny nawet o 80% nie 
wpływa na tempo przemiany materii w stanie spoczynku2. 


Zmiany poziomu leptyny nie mają wpływu na zmianę tempa przemiany 
materii w stanie spoczynku i vice versa. Innymi słowy, w przypadku 
organizmu ludzkiego leptyna nie ma najwyraźniej żadnego wpływu na 
tempo przemiany materii £. 


W przypadku ludzi poziom leptyny ma związek z ilością zjadanego 
pokarmu. lm więcej jemy, tym więcej leptyny we krwi. Kilkudniowe 
obżarstwo powoduje wzrost jej stężenia; jej poziom powraca jednak do 
normy w ciągu kilku godzin od zakończenia jedzenia®. 


Poziom leptyny jest również zależny od ilości tkanki tłuszczowej. Im 
większe pokłady tłuszczu, tym więcej leptyny we krwi. Badania wykazują 
jednak niezmiennie, że wpływ leptyny na fizjologię ludzi i gryzoni 
znacząco się różni, co mogłoby wyjaśnić zamieszanie, jakie temat ten 
wywołuje w branży dietetycznej”. 


U ludzi poziom leptyny podlega dużym wahaniom w zależności od 
sytuacji, i to w sposób, który często nie zgadza się z ideą, że leptyna jest 
ściśle powiązana z grubością tkanki tłuszczowej lub ilością zjadanego 
jedzenia. 


Na przykład ćwiczenia wytrzymałościowe i siłowe wpływają na obniżenie 
poziomu leptyny tak samo jak post, zwiększony poziom testosteronu i 
zwiększony poziom katecholamin. Nawet  wstrzyknięte sterydy 
anaboliczne mogą obniżyć poziom leptyny?. 


We wszystkich tych sytuacjach poziom leptyny spada bardzo szybko — 
zbyt szybko, aby mógł być wyznacznikiem ilości tkanki tłuszczowej w 
organizmie. W każdym z powyższych przykładów następuje zwiększone 
spalanie tłuszczu, niezależnie od znacznych spadków poziomu leptyny. 


Jak widać, na chwilę obecną nie wiemy jeszcze wszystkiego o leptynie. 
Trwają badania nad rolą leptyny w regulacji procesów rozrodczych i 
dojrzewania, a także powstawania stanów zapalnych — w szczególności 
jej działania prozapalnego w przewlekłych stanach zapalnych". 


Krótko mówiąc, leptyna to niezwykle ważny hormon, ściśle powiązany z 
grubością tkanki tłuszczowej. Reguluje też apetyt i może nawet brać 
udział w procesie spalania tłuszczu, nie jest jednak „głównym czynnikiem 
regulującym” spalanie tłuszczu, czym chciał ją uczynić świat fitnessu i 
suplementów diety. 


| choć krótkie okresy postu wiążą się zwykle ze znacznym spadkiem 
poziomu leptyny, to podwyższony poziom hormonu wzrostu sprawia, że w 
okresach postu spalanie tłuszczu utrzymuje się na wysokim poziomie 
(więcej na ten temat w następnym rozdziale). 


A zatem możemy powiedzieć, że krótkie, cykliczne okresy postu 
połączone z treningiem siłowym nadal stanowią najskuteczniejszą | 
najprostszą metodę odchudzania oraz redukowania tkanki tłuszczowej, 
chociaż rzeczywiście z nowych badań naukowych wynika, że rola leptyny 
w odchudzaniu jest coraz większa. Nawet podawanie osobom 
poszczącym zastrzyków z leptyny nie zwiększyło tempa spalania tłuszczu 
ani nie wpłynęło na poziom hormonu wzrostu“. 


Kolejny mit na temat postu mówi, że uniemożliwia on rozbudowę mięśni 
poprzez obniżenie poziomu testosteronu. 


Zarówno wśród mężczyzn, jak i kobiet testosteron odgrywa kluczową rolę 
w zachowaniu dobrego stanu zdrowia i samopoczucia; zapobiega też 
osteoporozie. Jest w dużej mierze odpowiedzialny za wielkość masy 
mięśniowej u mężczyzn (i u kobiet, choć u nich w mniejszym stopniu), ma 
też pozytywny wpływ na libido. 


Sportowcy często przyjmują testosteron w postaci sterydów 
anabolicznych, aby zapewnić sobie większą wytrzymałość, aby 
rozbudować masę mięśniową i zredukować tkankę tłuszczową. 
Większość dyscyplin sportowych uznaje to za oszustwo. 
(Międzynarodowy Komitet Olimpijski uznaje testosteron za nielegalną 
formę dopingu). 


W kręgach sportowych panuje powszechne przekonanie, że krótkie 
okresy postu mogą obniżyć poziom testosteronu niemal do zera. 


Gdy usłyszałem o tym po raz pierwszy, twierdzenie to spotkało się z moim 
sceptycyzmem z różnych powodów, przede wszystkim jednak dlatego, że 
gdy byłem zatrudniony w branży suplementów diety, przeprowadziłem 
szeroko zakrojone badania na temat testosteronu na potrzeby patentu, 
nad którym pracowałem. Dzięki temu wiem, że poziom testosteronu jest 
najwyższy o poranku, po całonocnym niejedzeniu*2. Jest wtedy o 20 — 
30% wyższy niż wieczorem. 


Zależność poziomu testosteronu i diety jest szczegółowo przebadana. 
Wyniki badań wskazują jednoznacznie, że wśród zdrowych mężczyzn 


nieduże ograniczanie kalorii (o jakieś 15% w stosunku do 
zapotrzebowania dobowego) nie wpływa na obniżenie poziomu 
testosteronu%. Co ważniejsze jednak, dzięki badaniu dużej grupy przez 
dłuższy okres (ponad 1000 badanych kontrolowanych przez około 8 lat) 
wiadomo z całą pewnością, że przyrost tkanki tłuszczowej przekłada się 
na spadek poziomu testosteronu, a duża ilość tkanki tłuszczowej na niski 
poziom testosteronu444. Na szczęście już sama redukcja tkanki 


tłuszczowej jest w stanie przywrócić stężenie tego hormonu do normy* 
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Z badania tego wiadomo, że nadwaga, a nawet samo przybieranie na 
wadze wiąże się z niższym poziomem testosteronu. Umiarkowane 
ograniczanie kalorii nie pociąga za sobą spadku testosteronu, zaś utrata 
wagi może przywrócić jego poziom do normy. Jednak przy drastycznych 
restrykcjach energetycznych badanie to pokazało, że długotrwała i bardzo 
rygorystyczna dieta niskokaloryczna może mieć niekorzystny wpływ na 
poziom tego hormonu. 


Badanie wykazało, że grupa mężczyzn, którzy ograniczali znacząco przez 
długi czas (7 lat) ilość dostarczanych w pożywieniu kalorii, a przy tym nie 
stosowali treningu siłowego, ma niższy poziom testosteronu niż 
mężczyźni, którzy nie cierpieli na otyłość, ale odżywiali się w typowy 
amerykański sposób. Przedstawiony wynik wymaga jednak dwóch 
uściśleń. Po pierwsze, mężczyźni ograniczający przez długi czas ilość 
dostarczanych kalorii charakteryzowali się wyjątkowo niskim poziomem 
tkanki tłuszczowej oraz niską beztłuszczową masą ciała. Nie jest więc 
pewne, czy spadek testosteronu nastąpił w bezpośrednim następstwie 
stosowanej diety, czy raczej na skutek łącznego działania diety, braku 
ćwiczeń siłowych i masy mięśniowej. Po drugie, poziom testosteronu w tej 
grupie, choć niższy niż u przeciętnego mężczyzny, wciąż mieścił się w 
granicach normy przewidzianej dla tej grupy wiekowej. 


Bardzo wiarygodnych dowodów dostarczają w tym względzie badania 
wojskowe. Po ośmiu tygodniach spędzonych w ekstremalnych, 
stresowych warunkach (bardzo niskokaloryczna dieta, niezwykle wysoki 
wydatek energetyczny, wysokie temperatury i skrajnie mała ilość snu — 
szkolenie wojskowe) poziom testosteronu może spaść niemal do poziomu 
kastrata. Jednak lekkie dokarmienie szybko go odbudowuje i po pięciu 
tygodniach od  ośmiotygodniowego szkolenia jest wyższy niż 


poczatkowo!2. A zatem skrajne warunki, w tym niedobory energetyczne, 
mogą powodować spadek poziomu testosteronu, ale jak działa post? 


Skrupulatna analiza dostępnych badań pozwoliła mi stwierdzić, że krótkie 
okresy postu nie zaburzają poziomu testosteronu. Jednak nieco dłuższe 
wydają się wpływać nieznacznie na jego spadek. Po 58 godzinach postu 
zaobserwowano niższe stężenie testosteronu w porannej surowicy22, 
podobnie po 84 godzinach postu‘. Wyniki wciąż jednak mieściły się w 
granicach normy przewidzianej dla zdrowej osoby dorostej22. Z innych 
badań wynika wręcz, że dopiero po dziewięciu dniach postu z rzędu 


następuje znaczący spadek poziomu testosteronu2. 


Badania nad wpływem krótkich okresów postu (14 — 18 godzin) 
stosowanych przez 21 dni wykazały, że blisko miesiąc regularnego, 
krótkotrwałego poszczenia nie odbija się na poziomie testosteronu. 


Wszystkie te badania dowodzą, że krótkie okresy postu nie mają 
negatywnego wpływu na poziom testosteronu i z pewnością nie są w 
stanie sprawić, aby jego stężenie w surowicy spadło poniżej normy. Z 
badań tych wynika wręcz, że krótkie okresy postu mogą mieć przewagę 
nad długotrwałymi dietami w tym względzie, jako że nie zaburzają 
poziomu testosteronu. 


Należy jednak zaznaczyć, ze nawet jeśli długi post czy dieta 
niskokaloryczna powodują spadek poziomu testosteronu, to po ich 
zakończeniu wzrasta wrażliwość na ten hormon i obserwuje się wzrost 
jego stężenia do wyższego, „regeneracyjnego” poziomu2 268. 22, 


No i świetnie. Czyli jeśli chcemy schudnąć za pomocą krótkich okresów 
postu, nie musimy się martwić ani o poziom leptyny, ani o poziom 
testosteronu. A nawet jeśli zdecydujemy się na dłuższy post 
(przekraczający dobę), to mamy pewność, że po jego zakończeniu 
poziom leptyny i testosteronu wróci do normy. 


No i wreszcie trzeba się rozprawić z mitem kortyzolu. Kortyzol to hormon 
kortykosteroidowy, inaczej mówiąc glikokortykoid, produkowany przez 
korę nadnerczy, wchodzącą w skład nadnercza. Zwykle nazywany jest 
„hormonem stresu”, bo bierze udział w reakcji na stres. Pełni wiele funkcji 
w organizmie, ale zwykle kojarzy się go z tym, że podwyższa ciśnienie i 
poziom cukru we krwi oraz pomaga organizmowi radzić sobie ze stresem i 
urazami. 


W ostatnich latach kortyzol jest posądzany o przyczynianie się do 
powstawania otyłości, zwłaszcza brzusznej. | podobnie jak z wszystkim 
innym, co zostało uznane za „złe”, w świat poszła informacja, że brak 
regularnych posiłków co kilka godzin powoduje skoki kortyzolu. „Skokom” 
tym przypisano nie tylko odkładanie się tkanki tłuszczowej, ale też całą 
gamę innych problemów. Spekulowano na przykład, że jeśli nie będzie się 
jeść co dwie godziny, stężenie kortyzolu we krwi znacząco wzrośnie i 
„wyniszczy” masę mięśniową. 


W bezpośredniej opozycji do medialnej paniki związanej z kortyzolem 
stoją wyniki badań, które niezmiennie wykazują, że post praktycznie nie 
wpływa na zmianę poziomu kortyzolu. Zostało to potwierdzone przede 
wszystkim w przypadku dwudziestoczterogodzinnego2® i 
siedemdziesieciodwugodzinnego22 postu. Badania wykazały też, ze 
nawet poszczenie co drugi dzień przez dwa tygodnie nie odbiło się 
niekorzystnie na poziomie kortyzoluł®. 


Co zabawne, od ponad czterdziestu lat wiadomo, że otyłości towarzyszy 
zwykle podwyższony poziom kortyzolużt. Wiadomo też, że leczenie 
otyłości dietą niskokaloryczną powoduje zmniejszenie jego stężenia w 
surowicy. 


A zatem nadwaga podwyższa poziom kortyzolu, stosowanie postu nie 
powoduje jego skoków (przynajmniej w przypadku postów nie dłuższych 
niż 72 godziny), a spadek wagi obniża jego stężenie. To chyba kolejny 
argument za postem jako metodą odchudzania. 


Najbardziej zaskakujące jest to, że weryfikując popularne mity na temat 
żywienia, zacząłem odkrywać coraz więcej korzyści płynących z krótkich 
okresów niejedzenia. Wygląda na to, że poszczenie nie tylko pomaga 
schudnąć i spalić tłuszcz, ale ogólnie ma niezwykle dobroczynny wpływ 
na Twoje zdrowie. 


Ale co ze śniadaniem? 


Przypuszczalnie największe obawy związane z postem (po strachu przed 
„rozregulowaniem” przemiany materii) dotyczą konieczności 
zrezygnowania ze śniadania i rozumiem, dlaczego tak jest. Od blisko 
trzydziestu lat dietetycy oraz teksty poświęcone zdrowemu żywieniu 
uznają jedzenie śniadania za jeden ze zdrowych nawyków żywieniowych, 


powtarzając często za reklamami, że śniadanie to „najważniejszy posiłek 
dnia”22. 


Z niejedzeniem śniadania jest jeden podstawowy problem — nie ma takiej 
możliwości. Tak naprawdę bowiem śniadanie to pierwszy posiłek w ciągu 
dnia, bez względu na to, o jakiej porze go jesz. Angielskie słowo 
śniadanie — ,breakfast” — składa się właściwie z dwóch słów: „break” i 
„fast”. Dosłownie oznacza to „przerwać post”. A zatem sama definicja tego 
słowa wskazuje, że śniadanie to pierwszy posiłek po przebudzeniu — bez 
względu na to, po ilu godzinach od wstania z łóżka, bo to posiłek, który 
„przerywa post”. 


Tylko na potrzeby badań i reklamy ustalono, że Śniadanie to posiłek 
zjadany rano, zaraz po wstaniu z łóżka. 


A to pozostawia pytania typu: „Jak długo po obudzeniu pierwszy posiłek 
dalej można nazywać śniadaniem? Do pół godziny po wstaniu z łóżka? 
Do godziny? Dwóch? A co, jeśli pracuję na zmiany i zaczynam dzień 
o 22.00? Czy pierwszy posiłek o 23.00 to Sniadanie?”. Oczywiście 
piśmiennictwo naukowe nie odpowiada na żadne z tych pytań, bo 
odpowiedź nie pasowałaby do reklamowej wizji śniadania. 


Wieloletnie badania pokazują, że ludzie, którzy regularnie jedzą 
śniadania, rzeczywiście mają lepszy wskaźnik BMI, mniej ważą i są 
zdrowsi niż osoby, które zwykle nie jadają śniadaniałł. Problem jednak w 
tym, że zależność śniadania i wagi komplikuje się w obliczu 
ZNACZĄCYCH różnic stylu życia. | tak na przykład w porównaniu z grupą 
osób nie jedzących śniadań, wśród osób jedzących ten posiłek było 
więcej ludzi starszych, kobiet, przedstawicieli rasy białej, osób 
niepalących, regularnie uprawiających sporty i starających się 
kontrolować swoją wagę. 


A zatem śniadania jedzą zwykle osoby aktywne i zainteresowane 
zdrowym trybem życia. Co aż prosi się o pytanie: „Czy jedzą je dlatego, 
że to faktycznie zdrowo, czy może dlatego, że lansowane jest obecnie 
jako coś zdrowego, a zatem ci, którzy dbają o zdrowie, zaczynają je 
jesc?”. Możliwe też, że ludzie o wyższym BMI wolą zrezygnować ze 
śniadania, bo starają się schudnac%. 

Mimo wzajemnej zależności masy ciała i trendów żywieniowych, a także 


całej semantycznej dyskusji na temat tego, co jest, a co nie jest 
śniadaniem, dopiero badania pozwolą nam określić faktyczne znaczenie 


śniadania i odkryć mechanizm decydujący o jego wpływie na nasze 
zdrowie i tuszę. 


Dzięki dokładnej analizie badań poświęconych śniadaniom bardzo 
wyraźnie widać jedną zdumiewającą rzecz: ilość jedzenia spożywanego 
na śniadanie jest Ściśle powiązana z wielkością całodziennej racji 
żywnościowej. Mówiąc prościej: im bardziej kaloryczne śniadanie, tym 
większe spożycie kalorii w ciągu całego dniał® 36 37, 38, 


Druga powtarzająca się w wielu badaniach zależność jest taka: osoby, 
które nie jedzą śniadania (przesuwają je w czasie), sięgają w dalszej 
części dnia po bardziej kaloryczne pożywienie. Badania potwierdzają więc 
teoretycznie tezę, że „brak śniadania oznacza, że człowiek je później 
wiecej”22. Na pierwszy rzut oka wygląda więc, że rzeczywiście nie warto 
odkładać na później pierwszego posiłku, jednak zwykle pomija się jedną 
ważną informację, znajdującą potwierdzenie w tych samych badaniach, a 
mianowicie, że „dodatkowe” kalorie dostarczone podczas obiadu i kolacji 
to i tak mniej niż te, które zostałyby zjedzone na śniadanie. 


Innymi słowy, choć osoby rezygnujące ze śniadania jedzą trochę bardziej 
kaloryczne obiady i kolacje, to w sumie w ciągu całego dnia i tak 
dostarczają sobie zwykle mniej kalorii. 


A zatem choć pominięcie tradycyjnego śniadania może oznaczać, że inne 
posiłki będą bardziej kaloryczne, to w efekcie spożycie kalorii i tak zwykle 
spada. Wniosek z tego taki, że brak śniadania nie przekłada się na 
większą ilość kalorii spożywanych w ciągu dnia. 

Innym typowym argumentem wysuwanym zwykle w obronie śniadania jest 
fakt, że jego brak ma nas podobno skłaniać do częstszego podjadania. 
Często słyszy się ostrzeżenia w rodzaju: 


„Absolutnie nie wolno rezygnować ze śniadania, bo potem 
będziesz tak wygłodzony, że zaczniesz zapychać się byle czym 
— batonikami i chipsami”. 


Takie jest typowe myślenie o śniadaniu. Brak śniadania oznacza, ze 
później będziesz jeść „byle co”. Pytanie brzmi zatem: czy to prawda? 

Aby sprawdzić pozytywny wpływ śniadania na spadek wagi, możemy 
sięgnąć po eksperyment, w którym zbadano diety niskokaloryczne 
pomijające lub nie pomijające śniadań. Obie diety doprowadziły do 


jednakowego spadku wagi. Innymi słowy, badanie to wykazało, że brak 
śniadania nie ma żadnego wpływu na wyniki odchudzania w przypadku 
diet stosujących takie same ograniczenia kaloryczne. 


Badanie to jest szczególnie interesujące z tego względu, że rzeczywiście 
zaobserwowano większą skłonność do podjadania wśród osób nie 
jedzących śniadań. 


Jego autorzy odnotowali, że: „Kolejną istotną zaletą Śniadania jest 
znaczne ograniczenie nieplanowanego, impulsywnego podjadania”. 


Moim zdaniem jednak, ponieważ końcowe efekty odchudzania były 
jednakowe, a brak śniadań wiązał się wręcz z większym spalaniem tkanki 
tłuszczowej, należałoby napisać co innego: 


„istotną zaletą braku śniadania jest możliwość nieplanowanego, 
impulsywnego podjadania, które nie wpływa negatywnie na końcowe 
efekty odchudzania i spalania tkanki tłuszczowej. 


A zatem znaczenie „śniadania w kontekście odchudzania wydaje się 
raczej marginalne, co nie oznacza, że należy spisać śniadanie na straty. 
Tylko dlatego, że śniadanie nie jest „najważniejszym posiłkiem dnia”, nie 
oznacza, że nie może stać się „najprzyjemniejszym posiłkiem dnia”. 


Krótkie okresy postu nie muszą oznaczać rezygnacji ze śniadania, bo 
możesz zaplanować je tak, aby nigdy go nie pomijać. Wybór należy do 
Ciebie. 
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Dobroczynny wplyw poszczenia na zdrowie 


Po przeanalizowaniu wszystkich badań, jakie udało mi się znaleźć na 
temat krótkotrwałego postu, byłem zdumiony zakresem jego pozytywnego 
wpływu na zdrowie. Pamiętasz, jak w latach 90. ubiegłego wieku furorę 
robiła dieta śródziemnomorska? Pomysł na nią wziął się z badania 
przeprowadzonego na Krecie.  Sugerowało ono, że dieta 
śródziemnomorska jest lepsza od północnoamerykańskiej. 


Statystycznie rzecz biorąc, mieszkańcy Krety byli zdrowsi od 
Amerykanów. Rzadziej występowały wśród nich przypadki chorób układu 
krążenia i serca. Badacze przypisali ten fakt większemu dziennemu 
spożyciu produktów pełnoziarnistych, owoców, warzyw i oliwy z oliwek. 


Teoria ta miała sens, bo wszystkie te produkty są powszechnie uważane 
za „zdrowe. Niedawno została ona jednak zrewidowana przez grupę 
naukowców z wydziału medycznego Uniwersytetu Kreteńskiego i okazało 
się, że przemilczano jeden bardzo ważny aspekt badania. W kościele 
greckokatolickim poszczenie ma bardzo długą tradycję". 


Kościół prawosławny wyznacza w ciągu roku 180 — 200 dni, w trakcie 
których należy ograniczać spożycie pewnych produktów lub przestrzegać 
postu. Choć nie stanowi to oczywiście rozstrzygającego dowodu, to 
sugeruje jednak, że ciesząca się wyjątkowo dobrym zdrowiem grupa ludzi 
nie tylko zdrowo się odżywiała, ale też regularnie przestrzegata postu2. 


Z chwilą zakończenia badań wiedziałem już, że krótkie (od jednego do 
trzech dni), cykliczne (nigdy w sposób ciągły) okresy postu nie tylko 
stanowią prosty i skuteczny sposób na ograniczenie ilości zjadanych 
kalorii i pozbycie się niechcianego tłuszczyku, ale też przynoszą wiele 
niezwykłych korzyści zdrowotnych. 


Dietetyka to wciąż rozwijająca się dziedzina wiedzy. Co miesiąc 
piśmiennictwo naukowe wzbogaca się o setki kolejnych publikacji. Mimo 
to z naukowego punktu widzenia błędem jest sięgać tylko po wyniki 
najnowszych badań. W celu prawidłowej analizy jakiegoś zjawiska trzeba 
mieć gruntowną wiedzę na jego temat. 


U podstaw głównych zasad Eat Stop Eat leżą trzy najlepiej chyba znane 
teorie naukowe z dziedziny dietetyki: 


Teoria „oszczędnego genotypu” J.V. Neelał. Choć interpretacja tego 
badania zmieniała się z biegiem lat i często bywała błędna 
(początkowo wykorzystywano ją nawet na poparcie potwornego 
„trybu głodu”), to obecnie przekształciła się w prostą myśl, ze 
w wyniku ewolucji przetrwały osobniki wyposażone genetycznie w 
dobry apetyt i zdolność magazynowania nadmiaru energii w postaci 
tuszczu. Teoria ta ma znaczenie dlatego, że odpowiada na pytanie: 
„Dlaczego w ogóle tyjemy?”. Odpowiedź brzmi: „Aby zwiększyć swoje 
szanse na przetrwanie dzięki możliwości magazynowania energii w 
postaci tłuszczu”. 


Teoria „cyklu glukozy i kwasów tłuszczowych” P.J. Randle'a et alé. 
Dzięki tej teorii odkryto, że wolne kwasy tłuszczowe z tkanki 
ttuszczowej oraz glukoza we krwi to konkurencyjne źródła energii w 
organizmie i że tkanka tłuszczowa zawsze okazuje się w tej 
rywalizacji górą. Choć hipoteza ta jest pod względem naukowym 
bardzo skomplikowana, to nie można odmówić jej znaczenia, gdyż 
doprowadziła do odkrycia, że czerpiąc energię ze spalania tłuszczu 
(na przykład w trakcie postu), jesteśmy w stanie powstrzymać 
katabolizm białka (nie będziesz czerpać energii ze spalania mięśni). 
Innymi słowy, już samo spalanie tkanki tłuszczowej pozwala 
zachować masę mięśniową. 


Teoria „cyklu obżarstwa i głodu” Rabinowitza i Zierlera®. To pierwsza 
teoria naukowa podkreślająca wyraźny związek insuliny i hormonu 
wzrostu. Hormon wzrostu wyjaśnia w dużej mierze skuteczność 
metody Eat Stop Eat: możliwość zredukowania tkanki tłuszczowej 
bez utraty mięśni. „Cykl obżarstwa i głodu” tłumaczy też, dlaczego 
podczas postu spalamy tkankę tłuszczową, a podczas jedzenia — 
kalorie dostarczane z pożywieniem. 


Powyższe trzy pozornie niezwiązane ze sobą teorie pojawiły się w 
połowie lat sześćdziesiątych ubiegłego wieku i wszystkie budziły wtedy 
duże kontrowersje. Najbardziej zaciekawiło mnie to, że nikt nie wpadł na 
pomysł rozpatrzenia ich razem, jako jednej całości — a to dlatego, że 


większość ludzi badających zagadnienia z dziedziny dietetyki wychodziła 
z odgórnego założenia, że człowiek musi ciągle jeść. 


Właściwie dopiero kiedy spojrzałem na te teorie przez pryzmat 
poszczenia, udało mi się połączyć je w jedną spójną całość, która 
wyjaśnia w dużym stopniu wiele współczesnych odkryć w dziedzinie 
żywienia. Dopiero te trzy założenia naukowe pozwoliły mi uświadomić 
sobie, że fakt gromadzenia energii w postaci tłuszczu rzeczywiście ma 
sens. Pozwolity mi też zdać sobie sprawę, że można pozbyć się tkanki 
tuszczowej, nie tracąc przy tym masy mięśniowej, i wreszcie, że 
powiązanie między hormonem wzrostu i insuliną odgrywa w tym procesie 
bardzo ważną rolę. 


To właśnie to odkrycie kazało mi się przyjrzeć wszystkim dostępnym 
badaniom na temat wpływu krótkich okresów postu na przemianę materii. 
Dowiedziałem się dzięki temu, że imponująca ilość opublikowanych badań 
naukowych wskazuje na następujące dobroczynne efekty krótkotrwałego 
poszczenia: 


e Redukcja tkanki tłuszczowej i spadek masy ciała 

e Utrzymanie masy mięśni szkieletowych 

e Obniżenie poziomu glukozy we krwi 

e Obniżenie poziomu insuliny i zwiększenie wrażliwości na insulinę 
e Zwiększenie lipolizy i utleniania tłuszczów 

e Zwiększenie białek rozprzęgających UCP3 mRNA 
e Zwiększenie poziomu norepinefryny i epinefryny 

e Zwiększenie poziomu glukagonu 

e Zwiększenie poziomu hormonu wzrostu 

e Obniżenie stresu związanego z jedzeniem 

e Ograniczenie przewlekłych stanów zapalnych 


e Usprawnienie oczyszczania na poziomie komórkowym 


Zgodzisz się zapewne, że ta lista robi wrażenie. Co jeszcze bardziej 
niezwykłe, wiele z powyższych korzystnych zjawisk zaobserwowano już 


po 24 godzinach postu! 


Z doswiadczenia w branzy suplementow diety wiem, ze gdybys opracowat 
tabletkę o podobnym spektrum działania, to bez trudu osiągnąłbyś zyski 
rzędu stu milionów dolarów rocznie. Na dodatek pewnie zostałbyś 
uhonorowany Nagrodą Nobla. Bo to naprawdę imponujące spektrum 
działania! 


Skoro udało nam się już obalić większość negatywnych przekonań na 
temat postu oraz odkryć, że może on mieć niezwykle dobroczynny wpływ 
na nasze zdrowie, pojawia się pytanie: czy wszyscy powinniśmy pościć? 


Aby uzyskać odpowiedź na to pytanie, przyjrzyjmy się bliżej niektórym z 
powyższych dobroczynnych dla zdrowia skutków. 


Obniżenie poziomu insuliny i zwiększenie wrażliwości 
na insulinę 


Insulina to jeden z najważniejszych hormonów w ludzkim organizmie. W 
każdym podręczniku dietetyki, medycyny czy fizjologii znajduje się 
przynajmniej jeden rozdział w całości poświęcony działaniu insuliny. 


Za każdym razem gdy coś jesz, rośnie stężenie insuliny we krwi. Choc 
pewne składniki odżywcze podnoszą jej poziom bardziej niż inne (białka i 
węglowodany robią to w dużo większym stopniu niż tłuszcze), to 
właściwie wszystko, co jemy, zawiera przynajmniej dwa składniki 
odżywcze; dlatego można bezpiecznie przyjąć, że WSZYSTKO, co 
zawiera kalorie, podniesie w jakimś stopniu stężenie insuliny we krwi. 


Większe stężenie insuliny we krwi daje sygnał do magazynowania 
składników odżywczych w organizmie. Innymi słowy, insulina to główny 
sygnał mówiący ciału, aby gromadziło energię pozyskiwaną z jedzenia w 
postaci tłuszczu i glikogenu. Insulina sprawia, że glukoza (cukier) jest 
transportowana z krwi do komórek tłuszczowych i mięśniowych. 


Gdy jej poziom jest wysoki, organizm działa w trybie magazynowania. Co 
więcej, podwyższone stężenie insuliny uniemożliwia uwalnianie kwasów 
ttuszczowych ze zmagazynowanego tłuszczu. Trzeba więc pamiętać, ze 
przy wysokim poziomie insuliny spalanie tłuszczu zostaje zablokowane. 


Kłopot z insuliną polega na tym, że większość z nas je zbyt dużo i zbyt 
często. W rezultacie mamy stale podwyższony poziom insuliny, co 
prowadzi do insulinooporności, cukrzycy, stanów zapalnych, chorób 
układu krążenia i niektórych nowotworów. 


Wiele popularnych diet, takich jak The Zone czy dieta South Beach, 
opiera się na kontrolowaniu poziomu insuliny. W tym celu należy jeść 
często niewielkie posiłki, które nie zaburzą znacząco poziomu cukru we 
krwi. 


| choć regularne spożywanie niewielkich posiłków lub też posiłków 
o niskim indeksie glikemicznym (miara wpływu zjadanego jedzenia na 
poziom cukru we krwi) może pomóc „kontrolować czy „unormować” 
poziom insuliny, to nie zawsze w tym rzecz. Mając bowiem bardzo 
wysokie stężenie insuliny we krwi, możesz sądzić, że jeśli posiłek ma niski 
indeks glikemiczny, to stężenie insuliny w Twojej krwi jest niskie, podczas 
gdy w rzeczywistości jest dość wysokie. 


Bez trudu da się jeść zbyt dużo, przybierać na wadze i odkładać tkankę 
ttuszczowa, a przy tym utrzymywać insulinę na „stałym” poziomie. 


Post jest pod tym względem zupełnie inny. Już dwudziestoczterogodzinny 
okres niejedzenia może radykalnie obniżyć stężenie insuliny we krwić. 
Jest to szczególnie istotne z tego względu, że aby spalać tłuszcz, 
stężenie insuliny musi być bardzo niskie. Samo „wyrównanie” może nie 
wystarczyć, zwłaszcza jeśli „wyrównanie” poziomu cukru we krwi jest stale 
podwyższonym poziomem insuliny. 


Badanie wykazało, że u osób, które przeprowadziły 72-godzinny post, 
stężenie insuliny w osoczu spadło drastycznie i osiągnęło wartość o 
ponad połowę niższą od początkowej. Co jeszcze bardziej imponujące, 
70% spadku odnotowano w ciągu pierwszych 24 godzin postu” £. 


Innymi słowy, dwudziestoczterogodzinny post dużo bardziej obniża 
stężenie insuliny we krwi niż nakierowane na to diety, takie jak dieta 
niskowęglowodanowa lub też oparta na zasadzie małych, ale częstych 
posiłków. Jeśli chcesz obniżyć poziom insuliny, najlepszą dostępną 
metodą jest krótki post (zobacz rysunek na kolejnej stronie). 


Poszcząc raz lub dwa razy w tygodniu, zapewniasz sobie okresy bardzo 
niskiego stężenia insuliny. W połączeniu z okresami normalnego 


odzywiania sie i podwyzszania poziomu insuliny uzyskujesz rownowage 
niezbędną dla zachowania zdrowia i utrzymania wymarzonej wagi. 


70% spadek stężenia insuliny 
we krwi następuje w ciągu 
pierwszych 24 godzin postu 


7O% spadek 


| 


Stężenie insuliny w osoczu 


24 godz. 36 godz. 


Długość postu w godzinach 


(Już 24 godziny postu mogą znacząco obniżyć stężenie insuliny we krwi). 


Obniżenie poziomu glukozy we krwi 


Stężenie cukru we krwi (czyli stężenie glukozy we krwi) to ilość glukozy 
(cukru) obecnej w danym momencie w krwiobiegu. Organizm człowieka 
doskonale radzi sobie z utrzymywaniem poziomu cukru w ściśle 
określonym przedziale. W ciągu przeciętnego 
dwudziestoczterogodzinnego cyklu jedzenia, trawienia i poszczenia ilość 
glukozy we krwi zdrowego człowieka utrzymuje się zwykle na poziomie 70 
— 140 mg/dl (3,9 — 7,8 mmol/l). 


Problem pojawia się wtedy, gdy ciągle jemy lub, co gorsza, przejadamy 
się. Gdy nieustannie coś jemy, ciało musi poradzić sobie z ciągłymi 
dostawami glukozy, co pociąga za sobą ryzyko permanentnie 
podwyższonego poziomu glukozy we krwi i na dłuższą metę negatywnie 
odbija się na zdrowiu. Problem nabiera jeszcze większej wagi, gdy w grę 
wchodzi otyłość oraz stany zapalne. 


Stała nadwyżka glukozy we krwi to kluczowy czynnik sprzyjający 
starzeniu, zarówno w sposób pośredni, jak i bezpośredni?. W badaniach 
klinicznych zaobserwowano, że podawanie zwierzętom w zastrzykach 
bardzo dużych ilości glukozy (laboratoryjna metoda odtworzenia efektu 
przekarmienia) powodowało zmniejszenie ilości antyoksydantów, 
zwiększenie stresu oksydacyjnego wątroby i wywołanie ogólnoustrojowej 
reakcji zapalnej U. 


Na szczęście nawet bardzo krótkie okresy postu (12 — 18 godzin) 
wystarczą, aby organizm mógł uregulować stężenie glukozy i przywrócić 
je do zwykłego poziomu“. 


A zatem wystarczy zrobić sobie krótką przerwę w jedzeniu, aby dać 
organizmowi czas na powolne unormowanie poziomu glukozy we krwi, 
zaś redukując tkankę tłuszczową i ilość zjadanego jedzenia, tworzymy 
warunki, w których organizm może znów bez trudu regulować jej stężenie. 


Zwiększenie lipolizy i utleniania tłuszczów 


Na proces spalania tłuszczu składa się kilka ważnych etapów. Najpierw 
ttuszcz musi zostać „uwolniony” z tkanki tłuszczowej. Potrzebny jest do 
tego proces lipolizy, czyli rozkładu tłuszczu na glicerol i kwasy tłuszczowe. 
Następnie kwasy tłuszczowe są uwalniane do krwi, aby mogły zostać 
wykorzystane przez mięśnie i organy wewnętrzne jako źródło energii. 


Gdy kwasy tłuszczowe przedostaną się już do mitochondriów w mięśniach 
(do metabolicznego „silnika” każdej komórki ludzkiego ciała), zostają 
poddane tzw. beta-oksydacji. To ostatni etap spalania tłuszczu — wtedy 
organizm zaczyna czerpać z niego energię i tłuszcz znika na zawsze. 


Przyjrzyjmy się temu szybko: tłuszcz musi zostać uwolniony z miejsca, w 
którym został zmagazynowany (z tkanki tłuszczowej), przetransportowany 
i umieszczony w silniku komórkowym, w którym zostanie spalony (zwykle 
w mięśniach lub organach wewnętrznych). 


W stanie spoczynku to głównie mięśnie (i organy wewnętrzne) napędzają 
przemianę materii. W stanie głodu „przełączają się” i zaczynają utleniać 
kwasy tłuszczowe i zamieniać je w energię. Innymi słowy, w okresie postu 
mięśnie zamieniają się w spalarnie tłuszczu. Wbrew powszechnemu 
przekonaniu organizm NIE atakuje własnych mięśni i nie spala ich w 


czasie postu. Tak naprawde zachodzi odwrotny proces: miesnie 
zaczynają pełnić role maszyny, która aktywnie spala tkankę tłuszczową. 


Dwudziestoczterogodzinny post pozwala organizmowi przełączyć się ze 
stanu nasycenia w stan wyposzczenia, który znacząco zwiększa zarówno 
tempo lipolizy (uwalniania tłuszczu), jak i oksydacji tłuszczu (spalania). 
Upraszczając, post pozwala ciału przestać magazynować tłuszcz i zacząć 
go spalać (bo przecież DOKŁADNIE po to odkłada się tkanka 
ttuszczowa!). 


Podczas krótkotrwałego postu, gdy tylko zakończy się spalanie kalorii 
dostarczonych w ostatnim posiłku, z tkanki tłuszczowej zaczynają 
uwalniać się wolne kwasy tłuszczowe. W zależności od wielkości posiłku 
może to nastąpić po 2 — 6 godzinach od rozpoczęcia postu. Ilość wolnych 
kwasów tłuszczowych przedostających się do krwiobiegu zaczyna wtedy 
stale rosnąć, podobnie jak ilość tłuszczu spalanego w celu pozyskania 
energii. Mniej więcej w 12 — 14 godzinie postu ciało zaczyna czerpać 
energię głównie ze spalania tłuszczu. 


Spośród wszystkich przeanalizowanych przeze mnie badań najbardziej 
odkrywcze jest być może to, co przeczytałem w publikacji grupy 
naukowców z wydziału medycznego Uniwersytetu Teksańskiego w 
Galveston. Przebadali oni wpływ krótkotrwałego postu na metabolizm 
tłuszczów i cukrów. 


Już po 24 godzinach postu ilość tłuszczu uwalnianego z tkanki 
tłuszczowej (lipoliza) i ilość spalanego tłuszczu (oksydacja) wzrosła aż o 
50%. Jak na tak krótki czas, to bardzo znaczny wzrost spalania tłuszczu. 


Dzięki temu łatwiej zrozumieć, dlaczego krótkie okresy postu (mniej 
więcej dwudziestoczterogodzinne) mogą mieć duży wpływ na zdolność 
organizmu do spalania tłuszczu. Ostatnie badania dowodzą wręcz, że 
post znacznie skuteczniej niż ćwiczenia fizyczne uruchamia wydzielanie 
niektórych hormonów niezbędnych do spalania tłuszczu. 


Za pierwszy krok — uwalnianie kwasów tłuszczowych z tkanki tłuszczowej 
odpowiada niedawno odkryty hormon,  adipocytowa lipaza 
triacyloglicerolowa (ATGL)£. To właśnie ATGL w połączeniu z innym 
enzymem zwanym lipazą hormonozależną decyduje o zdolności tkanki 
tłuszczowej do zamiany zapasów tłuszczu na źródło energii. A tak się 
akurat składa, że krótkie okresy postu mają niezwykle duży wpływ na 
ATGL, nawet większy niż ćwiczenia fizyczne!3. Krótkotrwały post moze 


doprowadzić do szybkiego uwolnienia wolnych kwasów tłuszczowych 
z tkanki tłuszczowej. 


Ponad 50-procentowy wzrost stężenia wolnych kwasów tłuszczowych 
w osoczu następuje w ciągu pierwszych 24 godzin 


eksza zmiana między 


18 i 24 godzmąpo** 


12 24 34 48 60 72 


Długość postu w godzinach 


Najwi 


Stężenie kwasów tłuszczowych 
w osoczu (mmol/ml) 


(Nawet krótkie okresy postu sprawiają, że organizm przeznacza więcej tkanki tłuszczowej na 
źródło energii). 


Skuteczność postu jako metody spalania tłuszczu jeszcze wyraźniej widać 
dzięki tzw. białku rozprzęgającemu UCP3. 


Białko rozprzęgające UCP3 to bardzo ważne białko występujące w 
mięśniach, mające związek z procesem spalania tłuszczu. Większe 
spalanie tłuszczu zachodzi przy większej ilości białka rozprzęgającego 
UCP3 w mięśniach. 


Jedno z niesamowitych badań wykazało, że już po 15 godzinach postu 
ekspresja genu (ilość tworzonego białka) białka rozprzęgającego UCP3 
wzrosła pięciokrotnie! 


To samo badanie pokazuje też, że ekspresja genu białka rozprzęgającego 
UCP3 wzrasta nawet do 40 godzin od rozpoczęcia postu. 


Po 15 godzinach postu pieciokrotny 


wzrost ekspresji genu UCP3 


Biatko razprzegajace UCP3 
(jednostka arbitralna) 


3 godz. 15 godz. 40 godz. 
Długość postu w godzinach 


(Wraz ze wzrostem spalania tłuszczu wzrasta poziom UCP3). 


To bardzo ważne badanie, ponieważ celem każdej diety powinno być 
spalanie tłuszczu. Nie wolno tracić na wadze i nie redukować przy tym 
tkanki tłuszczowej. Powinniśmy zapomnieć o „gubieniu kilogramów” 
i skoncentrować się na „gubieniu tkanki tłuszczowej”. 


Zwiększenie poziomu glukagonu 


Jeśli spojrzymy na stan nasycenia i wyposzczenia jak na jin-jang 
przemiany materii, to hormonalnym odpowiednikiem nasycenia i 
wyposzczenia mogłoby być przeciwstawne działanie insuliny i glukagonu. 


Insulina jest hormonem charakterystycznym dla stanu nasycenia i 
decyduje o magazynowaniu kalorii w postaci tłuszczu i glikogenu. 
Glukagon to hormon dominujący w stanie wyposzczenia i decydujący o 
spalaniu tłuszczu. 


Szybkie podsumowanie: 
Insulina = odkładanie tkanki tłuszczowej 
Glukagon = spalanie tkanki tłuszczowej 


Oba hormony wydzielane są w trzustce i podczas gdy insulina ma 
wyrównywać poziom cukru we krwi w stanie nasycenia, to glukagon ma 
robić to samo w stanie głodu. 


Insulina utrzymuje odpowiednie stezenie cukru we krwi, nakazujac ciatu 
magazynowanie nadmiaru cukru, gdy jego poziom niebezpiecznie 
wzrasta, natomiast glukagon nakazuje ciału uwalniać cukier, gdy jego 
poziom we krwi niebezpiecznie spada. 


Poza utrzymywaniem odpowiedniego poziomu cukru we krwi glukagon 
pełni w organizmie niezwykle ważne funkcje: zwiększa spalanie tłuszczu, 
zmniejsza produkcję cholesterolu i usprawnia wydalanie nadmiaru wody z 
organizmu. 


Że względu na sposób, w jaki zwykle się odżywiamy, naszą przemianą 
materii przez większość czasu „rządzi insulina (pamiętaj: insulina = 
odkładanie tkanki tłuszczowej). Dzięki cyklicznym okresom postu 
organizm może odzyskać naturalną równowagę między dominacją 
insuliny i glukagonu. 


Zwiększenie poziomu epinefryny i norepinefryny 


Epinefryna i norepinefryna, inaczej mówiąc adrenalina i noradrenalina, to 
hormony walki i ucieczki, nazywane łącznie katecholaminami. Wydzielane 
są przez nadnercza w chwilach stresu, w tym w okresach braku 
pożywienia (takich jak post) i w czasie wysiłku fizycznego. 


Trafiając do krwiobiegu, katecholaminy uruchamiają uwalnianie glukozy z 
zapasów energetycznych i zwiększają spalanie tkanki tłuszczowej. 
Działają też pobudzająco i zwiększają czujność. 


Post zwiększa stężenie obu tych hormonów we krwi. W ten sposób 
organizm utrzymuje odpowiedni poziom cukru we krwi i zapewnia sobie 
dodatkową energię poprzez uwalnianie kwasów tłuszczowych. 


Oczywiście stale podwyższony poziom katecholamin nie jest wskazany. 
Podobnie jak w przypadku wszystkich hormonów, istnieje pewien „zdrowy” 
zakres stężenia katecholamin, a utrzymywanie ich przez dłuższy czas na 
zbyt niskim lub zbyt wysokim poziomie odbija się negatywnie na zdrowiu. 


Jednak okresowy wzrost stężenia katecholamin pomaga zgubić nadmiar 
ttuszczu i może być częściowo odpowiedzialny za poprawę koncentracji i 
czujności, co zauważa część osób podczas postu i ćwiczeń. 


Zwiekszenie poziomu hormonu wzrostu 


Hormon wzrostu to niezwykle wazny hormon, odpowiedzialny za 
zapewnienie wzrostu w odpowiednim okresie życia i zachowanie 
beztłuszczowej masy ciała w okresach niedostatku pożywienia. Zapewne 
słyszałeś o nim co nieco, bo w ostatnim czasie zrobiło się o nim dość 
głośno. Plotka głosi, że wiele największych gwiazd Hollywoodu przyjmuje 
go, bo pomaga w spalaniu tkanki tłuszczowej, budowie mięśni i podobno 
zapobiega starzeniu. 


Wielu producentów suplementów diety rozpaczliwie szuka czegokolwiek, 
co pozwoli im się pochwalić, że ich produkty zwiększają stężenie hormonu 
wzrostu. 


Najśmieszniejsze jest to, że jak wynika z licznych badań, chcąc zwiększyć 
wydzielanie hormonu wzrostu, wystarczy zacząć pościć. 


Badania dowodzą, że na skutek krótkich okresów postu stężenie hormonu 
wzrostu może wzrosnąć szesciokrotnie® 16 17, 


Poszczenie może tak naprawdę znacząco zwiększyć ilość hormonu 
wzrostu we krwi. lego samego, za który gwiazdy ekranu, kulturyści 
i modelki płacą na czarnym rynku tysiące dolarów. A można go mieć 
zupełnie za darmo, wystarczy zacząć pościć! 


więcel 
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(Post zwiększa wydzielanie hormonu wzrostu). 


Pogłoska, że przyjmowanie hormonu wzrostu wspomaga proces spalania 
tuszczu, budowy mięśni i przyspiesza przemianę materii, znajduje 


potwierdzenie w badaniach* 12 29 Jednak dzięki niesamowitej 
współzależności hormonu wzrostu i poszczenia nie trzeba wstrzykiwać 
sobie tego hormonu. 


Już ponad pół wieku temu odkryliśmy, że hormon wzrostu odgrywa 
ogromną rolę w przemianie materii w okresach postuż1. Post uruchamia 
„reakcję hormonu wzrostu”, która to sprawia, że w okresie niejedzenia nie 
tracimy mięśniźż 23. Badania wykazały, że u osób pozbawionych w czasie 
postu hormonu wzrostu (jego wydzielanie zostało „zablokowane” na 
potrzeby eksperymentu) nastąpił około 50-procentowy wzrost spalania 
białka! 24 Kolejny dowód na to, że hormon wzrostu pełni niezwykle istotną 
rolę w procesie poszczenia. 


Należy też zwrócić uwagę, że hormon wzrostu to jedyny hormon 
anaboliczny, którego stężenie wzrasta na skutek postu. A ponieważ 
mięśnie mają duży udział w całkowitej przemianie materii, hormon 
wzrostu również odgrywa znaczną rolę w utrzymaniu większego jej tempa 
podczas postu22. 


Hormon wzrostu pełni też ważną rolę w utrzymaniu zdrowego poziomu 
glukozy we krwi podczas postu. Zwiększając ilość spalanego tłuszczu, 
zmniejsza ilość energii czerpanej z glukozy. Jest to istotne z dwóch 
powodów: stabilizuje poziom glukozy i nie powoduje utraty masy 
mięśniowej (przypomnij sobie „cykl obżarstwa i głodu”, o którym była 
mowa wcześniej). Zmniejszając zapotrzebowanie organizmu na glukozę, 
hormon wzrostu sprawia, że organizm nie musi spalać mięśni 
szkieletowych w celu wyprodukowania nowej glukozy2®. 


Hormon wzrostu nie tylko zapobiega utracie mięśni podczas postu, ale też 
pełni kluczową rolę w procesie uwalniania zmagazynowanego tłuszczu, 
który może potem zostać spalony i wykorzystany jako źródło energii. 
Zwiększa też wydzielanie kluczowych enzymów umożliwiających transport 
uwolnionego tłuszczu do mięśni, w których jest spalany2” 28. 


Można to sobie wyobrazić jako pewien cykl: jedzenie blokuje wydzielanie 
hormonu wzrostu, natomiast post temu sprzyja. Jedzenie blokuje 
uwalnianie tłuszczu i wykorzystywanie go jako źródła energii, natomiast 
post temu sprzyja. 


Dystrybucja Synteza 
glukozy białka Lipoliza 


Z hormonem wzrostu związana jest jeszcze jedna ciekawa kwestia: jego 
stężenie u osób cierpiących na otyłość jest niższe. Dotyczy to zwłaszcza 
osób z otyłością brzuszna22. Nie tylko otyłość obniża poziom hormonu 
wzrostu, również przejadanie się powoduje gwałtowne zahamowanie jego 
wydzielania. Badanie opublikowane w 2011 roku wykazało, że już 
trzydniowe obżarstwo (badani zjadali około 4000 kalorii dziennie) obniżało 
poziom hormonu wzrostu nawet o 80%22. A zatem nadwaga i objadanie 
się (nawet przez kilka dni) może zahamować wydzielanie hormonu 


wzrostu. Na szczęście utrata wagi i poszczenie poprawiają jego 
wydzielanie u osób otyłych?! 


Reakcja hormonu wzrostu na post jest na tyle istotna, że część badaczy 
twierdzi nawet, iż w jin-jang sytości i głodu to tak naprawdę hormon 
wzrostu, a nie glukagon, jest hormonem dominującym w stanie głodu, bo 
stymuluje spalanie tłuszczu i pozwala zachować masę miesniowa”2. 


SYTOŚĆ — przemiana materii z dominacją insuliny 


GŁÓD — przemiana materii z dominacją hormonu wzrostu 


INSULINA 


HORMON 


WZROSTU 


Hormon wzrostu ma też związek z procesami starzenia się. Począwszy 
od wczesnej dorosłości, jego poziom powoli, ale stale się obniża, 
prowadząc do niedoborów wśród osób starszych22: 34. Spadek stężenia 
hormonu wzrostu łączono z faktem, że z wiekiem ludzie zwykle tyją, mają 
mniejszą wrażliwość insulinową, a nawet tracą mięśnieś*. 


Skoro więc hormon wzrostu ma tyle cudownych właściwości, dlaczego 
ludzie masowo go sobie nie wstrzykują? Badania dowodzą, że w okresie 
postu organizm jest uwrażliwiony na hormon wzrostu i lepiej wykorzystuje 
jego zdolność do stymulowania spalania tłuszczu. Innymi słowy, hormon 
wzrostu w stanie głodu eliminuje więcej tkanki tłuszczowej, niż gdyby 
przyjąć go w formie zastrzyku, a przy tym normalnie jeść>. 


Co ciekawe, aby uzyskać pełne efekty działania hormonu wzrostu, nie 
wystarczy przejść na dietę — trzeba pościć. Po 5 dniach postu (choć nie 
polecam aż tak długich okresów postu) znacząco wzrasta samoistne 
wydzielanie hormonu wzrostu w ciągu doby, natomiast 4 dni diety 
niskokalorycznej nie dają tego samego efektu+”. Co jeszcze bardziej 
interesujące, uzupełnienie planu odchudzania o ćwiczenia fizyczne 
zwiększa poziom hormonu wzrostu znacznie bardziej niż sama dietal. 


A zatem trzy najlepsze sposoby naturalnego zwiekszania poziomu 
hormonu wzrostu to post, Cwiczenia fizyczne i sen — trzy rzeczy, ktore, 
jak wszyscy sie chyba zgodzą, oznaczają zdrowie, mniejszą ilość tkanki 
tłuszczowej, a nawet dłuższe życie. 


Nie chodzi o jak najwyższe stężenie hormonu wzrostu, bo za dużo lub za 
mało jakiegokolwiek hormonu w organizmie odbija się negatywnie na 
zdrowiu. Poprzez post można jednak przywrócić równowagę między 
insuliną i hormonem wzrostu. Najlepsze jest to, że wraz ze spadkiem wagi 
organizm wydziela więcej hormonu wzrostu w czasie postu i wysiłku 
fizycznego (a więc sytuacja ma same plusy!)>. 


Należy podkreślić, że choć hormon wzrostu ma znaczny wpływ na proces 
spalania tkanki tłuszczowej, to nie jest on z pewnością „lekiem na całe 
zło” ani „cudownym hormonem”. To tylko jedna z wielu zalet poszczenia. 
Dzięki ich łącznej sile łatwiej Ci schudnąć. 


Część osób twierdzi, że spowodowany postem wzrost stężenia hormonu 
wzrostu pomaga zwiększyć beztłuszczową masę mięśniową. Niestety to 
typowa teza wielbicieli pięknego ciała, która nie znajduje potwierdzenia w 
badaniach. Choć sama teoria jest bardzo ciekawa, a hormon wzrostu 
faktycznie stymuluje syntezę białka i hamuje jego rozpad, na chwilę 
obecną nie ma wystarczających dowodów, aby twierdzić, że przekłada się 
to na długotrwały wzrost masy mięśniowej. W jednej ze swoich ostatnich 
publikacji znany naukowiec Michael Rennie stwierdza: 


„Jak dotąd żadne badanie nie było w stanie dowieść w 
wiarygodny sposób, że długotrwały zwiększony poziom hormonu 
wzrostu (samodzielnie lub w połączeniu z systematycznym 
treningiem lub sterydami anabolicznymi) ma wpływ na syntezę 
białek w mięśniach, wzrost masy mięśniowej czy siłę mięśni”£". 


Wniosek z tego wszystkiego jest taki, że w przypadku większości z nas 
przemianą materii zbyt często rządzi insulina, więc dobrze by nam zrobił 
dzień (lub dwa) postu w tygodniu, który przywróciłby równowagę między 
metabolizmem insulinowym a metabolizmem z dominacją hormonu 
wzrostu. Należy przy tym pamiętać, że — podobnie jak w przypadku 
wszystkich hormonów — kluczem jest równowaga. Nie zależy nam na 
tym, aby podwyższony poziom hormonu wzrostu utrzymywał się zbyt 
długo; nie powinniśmy też mieć nierealistycznych oczekiwań co do 
efektów postu. 


Post pomaga zredukować tkankę tłuszczową, a w procesie tym istotną 
rolę pełni hormon wzrostu (bez niego spalanie tłuszczu nie jest możliwe), 
ale nie powinniśmy oczekiwać, że dzięki niemu post przyniesie takie 
efekty jak przyjmowanie sterydów lub że jest on cudownym hormonem, 
który jednocześnie pomoże nam spalić tłuszcz ORAZ znacząco 
rozbudować mięśnie. 


Redukcja tkanki tłuszczowej i spadek masy ciała 


Jak sam widzisz, post nakierowuje organizm na pozbywanie się nadmiaru 
tkanki tłuszczowej i zbędnych kilogramów. Przygotowuje grunt od strony 
metabolicznej, zwiększając wydzielanie hormonów niezbędnych do 
intensywniejszego spalania tłuszczu. Poza tym tworzy znaczny deficyt 
energetyczny, przez co organizm nie ma wyboru i musi zacząć czerpać 
energię ze spalania tłuszczu. 


Badania dowodzą, że każdy post to spadek wagi średnio o 0,7 — 1,4 
kilograma? 43, ALE TRACISZ NIE TYLKO TŁUSZCZ. Spadek wagi jest 
w znacznej mierze efektem utraty wody nagromadzonej w organizmie 
(insulina sprawia, że organizm magazynuje wodę, więc gdy jej poziom 
spada, tracisz też wodę), a także trawienia pokarmu, który zalega zwykle 
w żołądku i jelitach. Tłuszcz też znika, ale jest to proces powolny i 
stopniowy. W zależności od postury (osoby wyższe i tęższe tracą więcej) 
większość diet pozwala zredukować tkankę tłuszczową o 450 — 900 
gramów tygodniowo — w najlepszym wypadku. Wprowadzenie 
regularnych, krótkich okresów postu będzie miało te same skutki (tyle że 
nie trzeba będzie codziennie stosować diety). 


Zmiana masy ciata w okresie 
24 dni cyklicznego poszczenia 


= | Po 24 dniach 
2% redukcji 
masy ciała! 


Spadek wagi 
(procent masy ciała) 


(Cykliczne okresy postu przekładają się na spadek masy ciała) 


Waga badanych odchudzających się za pomocą krótkich okresów postu 
spadała w ciągu 10 tygodni bardziej niż waga badanych stosujących dietę 
niskokaloryczną. 


Jeszcze większe wrażenie robi fakt, że osobom, które za pomocą postu 
starały się kontrolować swoją nową wagę, udało się ją utrzymać przez 
cały rok. W przypadku osób stosujących tradycyjną dietę niskokaloryczną 
było zupełnie inaczej, bo zwykle w rok po pierwotnym rozpoczęciu diety 
wracały do starej wagi“4. 


A zatem kolejną zaletą postu jest to, że można dzięki niemu utrzymać 
nową, niższą wagę. Jeśli dwa dni postu w tygodniu pozwoliły Ci 
schudnąć, to jeden dzień w tygodniu pomoże Ci utrzymać nową wagę 
przez wiele lat (pod warunkiem, że nie zwiększysz ilości zjadanych kalorii 
ani nie przestaniesz się ruszać). 


Ograniczenie stanów zapalnych 


Mógłbym się założyć, że gdybyś wziął teraz do ręki dziesięć najbardziej 
renomowanych czasopism medycznych, to w prawie każdym znalazłbyś 
przynajmniej jeden artykuł na temat „ogólnoustrojowego przewlekłego 
stanu zapalnego”. Dzięki coraz większej wiedzy na temat tego procesu 
zaczynamy sobie uświadamiać, że przewlekłe stany zapalne odbijają się 
negatywnie na zdrowiu i samopoczuciu. 


Stan zapalny to bardzo skomplikowany stan fizjologiczny. W nastepstwie 
urazu w ciele uruchamia się proces zwany „ostrą reakcją zapalną”. Ciało 
reaguje na czynnik uszkadzajacy, np. na użądlenie pszczoły, 
zaczerwienieniem i opuchlizną wokół uszkodzonej tkanki, chcąc w ten 
sposób pozbyć się szkodliwego czynnika (w tym przypadku żądła). Gdy 
uda się to osiągnąć i szkodliwy element zostanie usunięty, stan zapalny 
mija i rozpoczyna się proces regeneracji. 


Jest to reakcja obronna, która ma na celu wyeliminować Źródło bólu 
i zainicjować proces zdrowienia. Bez stanu zapalnego proces leczenia ran 
i infekcji nie byłby możliwy. W tym więc sensie ostry stan zapalny to dobra 
rzecz: jest on niezbędny do prawidłowej regeneracji ludzkiego ciała. Tego 
rodzaju stan zapalny bierze nawet udział w regeneracji po wysiłku 
fizycznym. Jednak przewlekły stan zapalny niszczy tkanki nim objęte. 


O ile ostry stan zapalny to fizjologiczna reakcja organizmu na czynnik 
uszkadzający, o tyle przewlekły stan zapalny to reakcja organizmu na 
przewlekły czynnik uszkadzający w postaci przejadania się i nadmiaru 
tkanki tłuszczowej. Zasadniczo nadmiar tkanki tłuszczowej i powiększone, 
przerośnięte komórki tłuszczowe stanowią „czynnik uszkadzający”, 
wywołujący stan zapalny; tyle że ciało nie jest w stanie pozbyć się 
tłuszczu za pomocą reakcji zapalnej i dlatego utrzymuje ją do czasu, kiedy 
nie zniknie jego nadmiar. Niektórzy ludzie są bardziej podatni na stany 
zapalne wywołane przerostem komórek tłuszczowych niż inni, ale efekt 
końcowy jest zawsze taki sam — duża ilość tkanki tłuszczowej przekłada 
się ostatecznie na przewlekły stan zapalny. 


lego rodzaju długotrwały ogólnoustrojowy stan zapalny wiąże się z 
wieloma schorzeniami, takimi jak reumatoidalne zapalenie stawów, 
nadciśnienie, miażdżyca tętnic, stłuszczenie wątroby i astma, a także 
insulinooporność, choroby układu krążenia, cukrzyca, a nawet proces 
starzenia*® +7. Z tego powodu przewlekły stan zapalny to ogniwo łączące 
otyłość i wiele groźnych dla życia chorób. 

Przewlekły stan zapalny został nawet uznany za jedną z przyczyn 
zwiększających ryzyko wystąpienia nowotworu, Co zaskakujące, 


związek stanu zapalnego i nowotworu został dostrzeżony już pod koniec 
XIX wieku, gdy Rudolf Virchow, niemiecki patolog, stwierdził: 


„Chroniczny stan podrażnienia objawiający się chronicznym 
stanem zapalnym to główny stymulator nowotworu”. 


Otyłości i przejadaniu się często towarzyszą przewlekłe stany zapalne. 
Nadmierny rozrost tkanki tłuszczowej to główna przyczyna przewlekłych 
stanów zapalnych wśród osób cierpiących na otyłość (w porównaniu 
z innymi elementami stylu życia związanymi z otyłością). Dodajmy do 
tego fakt, że zarówno insulina, jak i glukoza we krwi wpływają na 
zaostrzenie stanu zapalnego na zasadzie dawka-reakcja (im wyższy stały 
poziom insuliny, tym ostrzejszy stan zapalny), a przekonamy się, dlaczego 
otyłość czy nawet okresowe objadanie się może prowadzić do tak wielu 
groźnych dla życia chorób. 


Wśród osób otyłych można często zaobserwować podwyższony poziom 
markerów stanu zapalnego: interleukiny 6, TNF-a, białka C-reaktywnego, 
insuliny, glukozy we krwi, leptyny i interleukiny 1822 51, Na szczęście 
krótkie okresy postu, a dokładniej mówiąc, ograniczenie dostarczanych 


kalorii i spadek wagi, obniża wartość wielu z powyższych markerów>2 33, 
54 


Krótkie okresy postu i związane z nimi ograniczenia kaloryczne są 
w stanie znacząco obniżyć markery przewlekłego stanu zapalnego 
poprzez uruchomienie licznych korzystnych dla zdrowia mechanizmów. O 
części z nich już mówiliśmy (np. o obniżeniu stężenia insuliny), a o części 
nie (np. o regulacji takich hormonów jak adiponektyna, grelina czy 
leptyna). 


Poza tym przestrzegając zaleceń Eat Stop Eat i cyklicznie stosując krótkie 
okresy postu przy jednoczesnych ćwiczeniach siłowych (które również 
redukują wiele markerów stanu zapalnego**), pozbywasz się dwóch 
głównych przyczyn stanu zapalnego: nadmiaru tkanki tłuszczowej i 
przejadania się. Biorąc pod uwagę, że bezpośredni wpływ na 
zmniejszenie stanu zapalnego ma nie tylko sama redukcja tkanki 
tłuszczowej, ale i zmniejszenie racji żywnościowych i wysiłek fizycznyś£, 
to łącząc te trzy rzeczy, przeprowadzamy „zmasowany atak” na stan 
zapalny. 

Utrzymywanie stanu zapalnego w ryzach jest istotne z wielu powodów, 
między innymi ze względu na ogólny stan zdrowia i możliwość rozbudowy 
masy mięśniowej. Nawet niewielkie zaostrzenie przewlekłego stanu 
zapalnego może powodować osłabienie mięśni i zmniejszać zdolność ich 
rozbudowy*/. Zachodzą podejrzenia, że przewlekły stan zapalny jest 


częściowo odpowiedzialny za zanik mięśni, który pojawia się z wiekiem 
(zwany sarkopenia)=: 39, 


Zważywszy na to, że przewlekły stan zapalny jest być moze jedną z 
głównych przyczyn starzenia się (zgodnie z tzw. „molekularno-zapalną 
teorią starzenia się”), to post może stać się nie tylko najlepszą bronią w 
walce z nadwagą, ale też najprostszym sposobem walki z przewlekłymi 
stanami zapalnymi, zapewniającym przy tym być może dłuższe życie. 


Procentowe obniżenie markerów 
przewlekłego stanu zapalnego 


P < 0,05 
R? = 0,8693 
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Spadek masy ciała w kilogramach 


(Antyzapalne działanie ograniczania kalorii i spadku wagi) 


Usprawnienie oczyszczania na poziomie komórkowym 


Aby w pełni uświadomić sobie dobroczynny wpływ postu na zdrowie, 
trzeba przyjrzeć się niezwykłemu procesowi zwanemu autofagią. 


Autofagia to proces w ciele ludzkim odpowiedzialny za rozkładanie 
uszkodzonych lub obumarłych struktur komórkowych, błon komórkowych i 
białek. Zasadniczo rzecz biorąc, jest to „system utrzymania” ciała, który 
rozpoznaje i usuwa uszkodzone lub niewłaściwie funkcjonujące części 
komórek. 


Określenie autofagia zostało po raz pierwszy użyte 40 lat temu przez 
Christiana de Duve. Pochodzi z greki i oznacza „zjadanie samego 
siebie”ćl. 


W dużym uproszczeniu autofagia to rodzaj porządkowania lub 
oczyszczania komórkowego, stanowiący pierwszy, niezwykle ważny krok 
w procesie zastępowania uszkodzonych elementów nowo wytworzonymi. 
Mówiąc jeszcze prościej: jest to sprzątanie, które trzeba zrobić, zanim 
będzie mogło dojść do rozbudowy i regeneracji. 


Każdego dnia w ciele ludzkim zachodzą miliony procesów komórkowych, 
których część kończy się uszkodzeniami — tak jak pokonywane kilometry 
nieuchronnie prowadzą do zużycia różnych części samochodu. Ale w 
przeciwieństwie do auta, ciało ludzkie ma na stanie własnych 
mechaników, którzy — jeśli tylko im się na to pozwoli — są w stanie 
zdiagnozować uszkodzenia i dokonać naprawy. 


Co ciekawe, zaburzenia procesu autofagii to najprawdopodobniej jedna z 
głównych przyczyn gromadzenia się uszkodzonych komórek, a co za tym 
idzie przyspieszenia procesów starzenia w organizmie. Innymi słowy, 
proces autofagii stanowi kluczowy element mechanizmu zapobiegającego 
starzeniu, a przy tym jedno z największych dobrodziejstw poszczenia. 


Problem z autofagią polega na tym, że jej skuteczność zaburza jedzenie. 
Okazuje się, że zarówno u zwierząt laboratoryjnych, jak i ludzi, którym 
pozwoli się jeść bez ograniczeń, proces recyklingu autofagicznego nie 
zachodzi w wystarczającym stopniu. Następująca w wyniku tego 
akumulacja uszkodzonych struktur komórkowych ma szereg szkodliwych 
dla zdrowia skutków, na przykład gromadzenie uszkodzonych 
mitochondriów zwiększa wytwarzanie reaktywnych form tlenu i prowadzi 
do dalszych uszkodzeń, przyspieszając może nawet proces starzenia 
poprzez ograniczenie odkładania się podatnych na agregację białek i 
formowanie reaktywnych form tlenu w mitochondriach1. A zatem im 
dłuższy stan sytości, tym mniej czasu zostaje organizmowi na procesy 
autofagiczne. 


Wzajemna zależność autofagii i postu jest tak silna dlatego, że głównym 
sygnałem uruchomienia autofagii jest rozpoczęcie stanu głodu. A skoro 
post aktywuje autofagię, to jedzenie ją wyłącza. Hamują ją już niewielkie 
ilości glukozy i aminokwasów, bo aminokwasy do pary z insuliną to 
główne elementy wpływające na jej negatywną regulację. 


Aby zaburzyć proces autofagii wcale nie trzeba wielkiej uczty. Badanie 
opublikowane w 2010 roku wykazało, że 3 gramy leucyny — 
aminokwasów rozgałęzionych i 7 gramów EAA (w sumie 10 gramów 
aminokwasów) wystarczy, aby obniżyć wartość markera autofagii u osób, 
które poza tym przestrzegały postu®*. A zatem nawet niewielki posiłek w 
trakcie postu osłabia proces autofagii, zintensyfikowany wcześniej przez 
post. 


Intensywność autofagii, jak się wydaje, wzrasta wyłącznie podczas stanu 
głodu i wysiłku fizycznego. Natomiast nawet niewielka ilość pokarmu, 
zwłaszcza białkowego, powoduje wyłączenie autofagii. 


A zatem jak ważna jest autofagia z punktu widzenia zdrowia? 


Proces ten budzi coraz większe zainteresowanie jako metoda leczenia 
nowotworówćź i alkoholowego uszkodzenia watroby®2, a także kluczowy 
mechanizm obronny chroniący przed chorobami złośliwymi, infekcjami i 
chorobami neurodegeneracyjnymiść: 57. 68. 69, 70, 


Badania wpływu poszczenia na choroby układu nerwowego, takie jak 
pląsawica Huntingtona czy choroba Alzheimera, również wyglądają 
obiecująco. Wykazano bowiem, że post powoduje gwałtowne i znaczące 
zwiększenie intensywności procesów autofagii w mózgu” 72 73, co może 
potencjalnie przełożyć się na usunięcie z neuronów toksycznych 
cząsteczek i uszkodzonych mitochondriów/% & 76, 77, 


Badania wykazały nawet, że autofagia wspomaga organizm w walce 
z bakteriami i wirusami”: 72. 80, 81, 


A zatem to właśnie ze względu na proces autofagii i jego rolę w 
oczyszczaniu na poziomie komórkowym niektórzy naukowcy 
podejrzewają, że cykliczne okresy postu mogą poprawiać pracę układu 
nerwowego i ogólny stan zdrowia w sposób, który nie jest możliwy w 
przypadku żadnej innej diety ani metody ograniczania kalorij% 83., 


Z tego samego powodu niektórzy sądzą, że cykliczne okresy postu 
pomagają uregulować proces starzenia się. Ponieważ „starzenie się” 
odnosi się do biologicznych zmian zachodzących przez całe życie i 
skutkujących obniżoną odpornością na stres, zwiększoną podatnością na 
choroby i większym ryzykiem śmierci, autofagia może pomóc i tuć. 


No i wreszcie uaktywniona przez post autofagia przekłada sie nie tylko na 
poprawę stanu zdrowia — optymalny cykl autofagii jest niezbędny do 
utrzymania prawidłowej budowy miofibryli, czyli włókien kurczliwych 
mięśni szkieletowych$. 


Mięśniom szkodzi zarówno zbyt intensywna, jak i zbyt słaba autofagia. W 
pierwszym wypadku doprowadza ona do utraty masy mięśniowej, 
natomiast w drugim do degeneracji i osłabienia komórek mięśni 
szkieletowych$%. Proces autofagii nie powinien więc zachodzić bez 
przerwy, ale w celu zapewnienia optymalnego funkcjonowania organizmu 
potrzebna jest zdrowa równowaga między autofagią i wzrostem. 


Autofagia jest tak naprawdę niezbędna do zachowania masy mięśniowej, 
zaś jej zahamowanie może przyczynić się do degeneracji miofibryli 
(degeneracji poszczególnych włókien mięśniowych) i zaburzeń 
powodujących osłabienie mięśni, charakteryzujących się akumulacją 
upośledzonych mitochondriów i ciał inkluzyjnych®. 


Ponieważ autofagia pomaga komórkom rozkładać uszkodzone elementy, 
takie jak zniekształcone białka i wadliwe mitochondria, to dzięki niej 
mięśnie składają się z prawidłowo funkcjonujących białek, a nie ze 
zbiorowiska uszkodzonych i niewydolnych struktur. 


Umożliwiając rozrost, gdy jesteśmy najedzeni, i autofagiczną regenerację 
oraz oczyszczanie podczas postu, pomagamy przywrócić równowagę 
w organizmie, która jest być może niezbędna, aby zapobiec wielu 
nękającym nas dziś śmiertelnym i wyniszczającym chorobom, takim jak 
rak, choroba Alzheimera, pląsawica Huntingtona, choroby wątroby, czy 
nawet zmniejszeniu masy i sprawności mięśni. 
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Wpływ poszczenia na zdrowie — wnioski 


Jak widać, post to często pomijany sposób na zachowanie dobrego 
zdrowia i prawidłowej masy ciała. Na pytanie: „Czy mam pościć?” 
większość z nas powinna odpowiedzieć gromkim: „TAKT. 


Ludzie zdrowi, którzy szukają prostego i skutecznego sposobu na 
odchudzanie, mogą za pomocą połączenia krótkich okresów postu i 
ćwiczeń łatwo ograniczyć zjadane kalorie bez szkody dla przemiany 
materii i mięśni. 

Post nie tylko pozwala skutecznie zredukować ilość zjadanych kalorii, ale 
też pomaga przywrócić równowagę między stanem głodu i stanem 
nasycenia — zbyt wielu z nas spędza każdy świadomy moment swojego 
życia w stanie nasycenia, kierując się błędnymi wytycznymi współczesnej 
dietetyki. 


Odzyskana równowaga ułatwia redukcję tkanki tłuszczowej, obniża 
poziom wielu markerów stanu zapalnego i zmniejsza ryzyko wystąpienia 
różnych chorób. Wpływa także pozytywnie na proces autofagii, 
potencjalnie zabezpieczając przed wieloma chorobami na późniejszym 
etapie życia i umożliwiając ciału niezbędną regenerację i oczyszczanie na 
poziomie komórkowym. Jest jeszcze wiele innych dobroczynnych skutków 
poszczenia i choć nie zostały one jeszcze w pełni udokumentowane, to 
wyniki badań wyglądają bardzo obiecująco. 


Badania na zwierzętach (głównie na myszach) wykazały, że poszczenie, a 
nawet samo ograniczanie ilości jedzenia przekłada się na długość życia, 
mniejszą podatność na choroby i spowolnienie procesów starzenia się. 
Najnowsze badania Krajowego Instytutu ds. Procesu Starzenia [National 
Institute on Aging] wykazują, że analogiczny wpływ postu na stan zdrowia 
i długość życia można zaobserwować wśród naczelnych, co pozwala 
wysunąć hipotezę, iż post może wpływać w równie pozytywny sposób na 
ludzi2. 


Wykazano, ze post obniza markery zachorowalnosci na miazdzyce tetnic 
wieńcowych, co pozwala przypuszczać, iż stosowanie krótkich okresów 


postu moze zmniejszać zachorowalność na choroby sercał. 


Jeśli wziąć pod uwagę wszystkie korzyści zdrowotne postu, w tym jego 
wpływ na stany zapalne, autofagię i możliwość zmniejszenia ryzyka 
wystąpienia chorób nowotworowych, cukrzycy i chorób układu krążenia, 
nie ma wątpliwości, że dwudziestoczterogodzinny post przeprowadzany 
raz lub dwa razy w tygodniu to najprostszy sposób na ograniczenie ilości 
zjadanych kalorii o 10 — 20% bez nadmiernych poświęceń i konieczności 
ograniczania tego, co się je w okresach niepostnych. Korzyści te same co 
z całego tygodnia restrykcyjnej diety, tyle że trzeba poświęcić w tym celu 
tylko jeden lub dwa dni. 


A zatem za pomocą postu ograniczamy ilość zjadanego pokarmu (co 
stanowi jedyną skuteczną metodę odchudzania poprzez dietę), ale 
poświęcamy na to tylko jedną lub dwie doby w tygodniu, co pozwala 
przywrócić równowagę między stanem nasycenia i stanem głodu. Dzięki 
tej metodzie można jeść mniej i cieszyć się dobroczynnym wpływem 
postu, nie rezygnując przy tym z przyjemności, jaką daje jedzenie, bo 
metoda ta nie ogranicza rodzaju spożywanych pokarmów ani sposobu ich 
przyrządzania w okresach niepostnych. 


Najlepsze jest to, że post ma dobroczynny wpływ już w pierwszych 
dwudziestu czterech godzinach jego stosowania, więc dzięki Eat Stop Eat 
NIE CZEKA NAS ANI JEDEN DZIEŃ BEZ JEDZENIA! 


1 L. Fishebin, Biological Effects of Dietary Restriction, Springer-Verlag, 
New York 1991. 


2 M.A. Lane, D.K. Ingram, Roth G.S. Caloric Restriction in nonhuman 
primates: Effects on Diabetes and cardiovascular disease risk, ,, Toxilogical 
Sciences”, 1999, 52, s. 41 — 48. 


3 KA. Varaday, S. Bhutani, E.C. Church, E.C. Klempel, Short-term 
modified alternate-day fasting: a novel dietary strategy for weight loss and 
cardioprotection in obese adults, ,American Journal of Clinical Nutrition”, 
2009, 90, s. 1138 — 1143. 


Życie z „Eat Stop Eat” 


Na wstępie chciałbym zaznaczyć, że moim zdaniem zaprezentowana tu 
metoda nie jest dietą. Nie ma tu żadnych etapów, systemów punktowych, 
odważania żywności i co najważniejsze — produktów zakazanych. 


Nie będę Ci mówił, że cukier powoduje otyłość, bo nie powoduje. 
Podobnie jak tłuszcz. Nasz problem z otyłością wynika częściowo stąd, że 
nie zdajemy sobie sprawy, iż upatrujemy jej przyczyn w złym miejscu. 


Przyczyna otyłości nie leży w jednym konkretnym składniku pokarmowym 
zawartym w naszej diecie. Tak właściwie to w ogóle nie leży w diecie jako 
takiej. Moim zdaniem głównym powodem epidemii otyłości jest nadmiar. 
Mamy po prostu dostęp do zbyt dużych ilości jedzenia. Jak już 
wspominałem, amerykański przemysł spożywczy produkuje co dzień 
wystarczająco dużo żywności, aby dostarczyć każdej osobie niemal 4000 
kalorii (czyli prawie dwa razy więcej niż przeciętne dzienne 
zapotrzebowanie)". 


Dodajmy do tego niezwykle skuteczne, atakujące nas ze wszystkich stron 
reklamy i zalecenia wychodzące z błędnych, szkodliwych dla zdrowia 
założeń przemysłu dietetycznego, a problem stanie się jasny: większość z 
nas nie tylko za dużo je, ale też nie ma pojęcia, dlaczego tak robi. 


Z tego właśnie powodu metoda Eat Stop Eat to nie dieta, tylko sposób na 
życie polegający na zmianie nawyków żywieniowych: stosowaniu krótkich, 
regularnych okresów postu i ćwiczeń siłowych. 


To zgoda na krótkie, dwudziestoczterogodzinne przerwy w jedzeniu i na 
trening siłowy (ćwiczenia z obciążeniem) przynajmniej dwa — trzy razy w 
tygodniu. | tyle. Dwudziestoczterogodzinna „przerwa w jedzeniu” raz — 
dwa razy na tydzień i regularne treningi. 


Wszystkie moje poszukiwania doprowadziły mnie do wniosku, że to 
najlepszy i najmniej skomplikowany sposób odchudzania, utrzymania 
masy mięśniowej i doświadczenia dobroczynnego wpływu postu na swoje 
zdrowie. Warto zauważyć, że krótkie przerwy w jedzeniu nie są niczym 


nowym — niemal kazdy z nas co noc posci 8 — 10 godzin, wiec proponuje 
tylko wydłużyć ten czas. To również najprostszy sposób na walkę z 
kompulsywnym objadaniem się i nieustannym  przeszukiwaniem 
czasopism i internetu pod kątem najnowszych i najlepszych diet 
odchudzających. 


Dzięki Eat Stop Eat uwalniasz się od wewnętrznego przymusu jedzenia i 
poczucia winy, leżącego u podstaw tak wielu współczesnych nawyków 
żywieniowych, bo uwalniasz się od przekonania, że trzeba ciągle jeść lub 
że istnieje „jedyny słuszny” sposób odżywiania się. Moim zdaniem metoda 
Eat Stop Eat nie jest dietą odchudzającą, dlatego że w przeciwieństwie do 
większości popularnych diet wprowadza zrównoważone zasady, które 
można z powodzeniem stosować przez całe życie. 


To prosty sposób na odchudzanie, dobrą formę i ładną sylwetkę, bo nie 
wymaga skomplikowanej planistyki żywieniowej. Nie wymaga ani wypraw 
do specjalistycznych sklepów, ani egzotycznych produktów, ani drogich 
suplementów diety. Każe Ci tylko raz lub dwa razy w tygodniu 
powstrzymywać się od jedzenia przez okres 24 godzin. 


To właśnie elastyczność metody Eat Stop Eat pozwala na skuteczną 
walkę z nadwagą i utrzymanie wymarzonej wagi przez wiele kolejnych lat. 
| nie martw się, jeśli nie uda Ci się pościć zawsze przez 24 godziny. 
Wybrałem taki czas tylko dlatego, że łatwo go zapamiętać, że pozwala 
codziennie coś zjeść i że można go zastosować na różnych etapach 
zaawansowania otyłości. Co nie zmienia faktu, że dla zdrowia korzystny 
jest także 16-godzinny post, a 30-godzinny na pewno też nie zaszkodzi. A 
zatem dopóki stosujesz krótkie okresy postu i trening siłowy, żyjesz 
zgodnie z Eat Stop Eat. 


Prawda jest taka, że dzięki Eat Stop Eat chudniesz, choć nic nie robisz w 
tym kierunku: nie gotujesz, nie jesz i nie martwisz się o to, co jesz, gdy już 
jesz. W zamian za to poświęcasz trochę czasu na podnoszenie ciężarów 
(co i tak powinieneś robić ze względu na pozytywny wpływ ćwiczeń 
fizycznych na zdrowie) i starasz się być choć trochę odpowiedzialny w 
okresie, gdy jesz normalnie. 


A najlepsze w tym jest to, że poszcząc zgodnie z Eat Stop Eat, jesz de 
facto każdego dnia! 


1 M. Nestle, Food politics, University of California Press, Los Angeles 
2003. 


Poszczenie z „Eat Stop Eat” 


Aby pościć przez 24 godziny, jedz normalnie do godziny 18.00 jednego 
dnia i zastosuj post do godziny 18.00 dnia następnego. Rozpocznij na 
przykład post w poniedziałek o 18.00 i zakończ go we wtorek o 18.00. 
Ludzie stosujący metodę Eat Stop Eat nazywają ten rodzaj postu postem 
od kolacji do kolacji. 


W ten sposób każdego dnia coś jesz, możesz także jednocześnie 
zastosować 24-godzinną przerwę w jedzeniu. Co ważniejsze jednak, 
odzwyczajasz się od ciągłego stanu nasycenia, dzięki czemu przywracasz 
równowagę między stanem nasycenia i głodu. 


Schemat ten można oczywiście dostosować do własnych potrzeb. A oto, 
jak to zrobić. Jeśli post od kolacji do kolacji Ci nie odpowiada, wypróbuj 
mój ulubiony wariant i zastosuj post od 14.00 do 14.00 (nazywany trafnie 
postem od obiadu do obiadu). Pamiętaj, że podstawową zaletą metody 
Eat Stop Eat jest jej elastyczność. Najważniejsze jest to, aby przespać 
najtrudniejszy dla siebie moment. Jeśli na przykład najtrudniej jest Ci 
rozpocząć post, być może warto pościć od 20.00 do 20.00. 


To właśnie elastyczność sprawia, że Eat Stop Eat jest takie proste. Jeśli 
zamierzałeś rozpocząć post we wtorek, ale akurat tego dnia wypadła Ci 
kolacja z przyjaciółmi, nie musisz się tym przejmować, bo możesz po 
prostu rozpocząć post następnego dnia. 


Pamiętaj też, że post powinien dostosowywać się do zmian w życiu. Być 
może na początku pasował Ci schemat od kolacji do kolacji, ale po kilku 
miesiącach coraz trudniej było Ci dotrwać do końca lub zacząłeś się 
objadać po zakończeniu postu. Najszybszym i najprostszym 
rozwiązaniem tego problemu jest zmiana pory poszczenia. Może ona 
przełożyć się znacząco na łatwość i skuteczność dalszego poszczenia. 
Zawsze warto najpierw wypróbować nowe godziny, zanim zdecydujesz się 
na dłuższy post. Pamiętaj, że elastyczność to sposób na długotrwałe, 
zrównoważone odchudzanie. 


Kolejny wazny aspekt poszczenia z Eat Stop Eat to picie. Podczas postu 
możesz sięgać po dowolne niekaloryczne napoje. 


Oto przykładowa lista napojów dozwolonych w czasie postu: 


e Czarna kawa 

e Czarna herbata 
e Zielona herbata 
e Herbata ziołowa 
e Woda 

e Woda mineralna 


. A nawet napoje gazowane typu light (jeśli je pijasz) 


Postaraj się ograniczyć kalorie do zera. Jeśli zaczniesz dodawać do kawy 
„odrobinkę” śmietanki i cukru lub od czasu do czasu brać „łyczek” czegoś 
innego, to może się okazać, że powoli zaczniesz dostarczać sobie coraz 
więcej kalorii. Daj z siebie wszystko i postaraj się stosować w czasie 
postu zasadę „zerowej tolerancji”. 


Co do innych rzeczy, które możesz „jeść” w trakcie postu, weź sobie do 
serca następującą zasadę: największa korzyść płynie z nauczenia się 
robienia przerw od jedzenia, a nie prób „oszukania systemu”. 


Często spotykam się z pytaniami o możliwość wypicia lub zjedzenia 
„odrobiny” bulionu wołowego, wody kokosowej, ksylitolu czy innego 
produktu, który „prawie” nie ma kalorii. Dostępne badania według mnie nie 
dają odpowiedzi na pytania dotyczące oddziaływania niewielkich ilości 
kalorii na metabolizm, bo kalorie te pochodzą z najróżniejszych źródeł i 
produktów. Ustalmy więc, że podczas postu można sięgać po napoje 
niezawierające kalorii i po bezcukrową gumę do żucia, w umiarkowanych 
ilościach, ale poza tym należy unikać produktów, które „prawie” nie mają 
kalorii. Chodzi w końcu o to, aby nauczyć się robić przerwę od jedzenia, a 
nie pogłębiać schemat ciągłej konsumpcji i ciągłego stanu nasycenia. 

A zatem w kwestii tego, co wolno jeść podczas postu, kieruj się 
następującą zasadą: jeśli jesteś w stanie wytrzymać bez jedzenia, to 
wytrzymaj, ale jeśli naprawdę nie jesteś, to po prostu tego nie rób. 


Jesli jestes chory lub zle sie czujesz, to naprawde nie musisz poscic. Eat 
Stop Eat zakłada elastyczność i długoterminowość. Jednego tygodnia 
będziesz pościć raz, a innego dwa razy. Wszystko zależy od Ciebie 
i Twoich preferencji. Rób po prostu to, co Ci pasuje! 


Na początek spróbuj pościć raz na tydzień. Sprawdź, jaka pora 
najbardziej Ci odpowiada. Gdy poszczenie wejdzie Ci już w krew, możesz 
zwiększyć jego częstotliwość. 


Nie popełnij błędu i nie próbuj pościć jak najczęściej lub znacząco 
wydłużać 24-godzinne okresy. Jak już wcześniej wspominałem, odkryłem, 
że 24 godziny postu raz — dwa razy na tydzień to najbardziej optymalny i 
wygodny sposób poszczenia. 


Większa intensywność postu zmniejsza optymalność Eat Stop Eat i może 
doprowadzić do swoistego „wypalenia. Zmuszanie się do zbyt częstych 
lub zbyt długich postów i doprowadzanie się do stanu, w którym boisz się 
kolejnego okresu niejedzenia, zupełnie mija się z celem. 


Rozmowy z setkami osób stosujących metodę Eat Stop Eat pozwoliły mi 
zauważyć, ze ci, którzy podchodzą do niej w sposób elastyczny i 
spokojny, uzyskują najlepsze rezultaty w odchudzaniu i są w stanie 
utrzymać nową wagę. Natomiast ludzie, którzy próbują przyspieszyć cały 
proces poprzez zwiększenie liczby postów w ciągu tygodnia lub 
wydłużenie ich do 48 czy nawet 72 godzin, szybciej osiągają zamierzone 
efekty, ale też bardzo szybko się „wypalają”. 


Schemat ten potwierdzają liczne badania na temat restrykcji 
żywieniowych, które dowodzą, że im bardziej rygorystycznie dana osoba 
podchodzi do jedzenia, to znaczy im więcej ograniczeń sobie narzuca 
(podział na dobre/złe produkty, odpowiednie łączenie produktów 
spożywczych itd.), tym większe prawdopodobieństwo, że wprawdzie 
szybko schudnie, ale też tym większe, że szybko wróci do starej wagi, bo 
w którymś momencie „wyłamie się” ze swoich ograniczeń" 2. 


I na podobnej zasadzie — im bardziej restrykcyjnie podchodzisz do postu, 
tym większe będziesz mieć poczucie winy, jeśli złamiesz reguły gry i 
zaczniesz się potem objadać. 


Metoda Eat Stop Eat powinna uwolnić Cię od kompulsywnego objadania 
się, ale nie na zasadzie zastąpienia go obsesyjnym podejściem do 
poszczenia. 


Potraktuj post jako najprostszy sposób na uzyskanie określonych efektów. 
Można powiedzieć, że uzyskujesz je, nic nie robiąc, więc nie komplikuj 
sprawy i traktuj post jak zwykłą przerwę w jedzeniu. Powinieneś jednak 
uznać każdy zakończony okres niejedzenia za „małe zwycięstwo” — 
pozytywne wzmocnienie w najlepszym wydaniu. 


1 L.J. Stirling, M.R. Yeomans, Effect of exposure to a forbidden food on 
eating in restrained and unrestrained women, „International Journal of 
Eating Disorder”, 2004, 35, s. 59 — 68. 


2 P.J. Rogers, H.J. Smit, Food craving and food “addiction”: A critical 
review of the evidence from a biopsycholsocial perspective, 
„Pharmacology Biochemistry and Behavior”, 2000 (66), 1, s. 3 — 14. 


Jedzenie z ,,Eat Stop Eat” 


Głównym założeniem Eat Stop Eat nie jest wymuszanie niejedzenia, tylko 
wolność jedzenia tego, co chcesz. Na tym polega równowaga. 


W okresach jedzenia próbuj po prostu dostarczać sobie tyle kalorii, ile 
dostarczasz normalnie, gdy starasz się trzymać wagę, a przy tym — jak 
lubię to określać — kieruj się „złotą zasadą żywienia”: 


Jedz mniej, ale czerp przyjemność z jedzenia. Jedz dużo 
owoców i warzyw oraz ziół i przypraw. | co najważniejsze, nie 
stresuj się aż tak bardzo tym, co jesz. 


Zwróć uwagę na ostatnie zdanie. Wszyscy specjaliści do spraw żywienia i 
naukowcy prezentujący z dumą swoje badania i tzw. wnioski wychodzą z 
założenia, że trzeba ciągle jeść. 


Eat Stop Eat kwestionuje takie podejście. Aby móc odnosić korzyści 
płynące z diety niskokalorycznej i krótkich okresów postu, wystarczy 
zastosować w ciągu tygodnia jeden lub dwa 24-godzinne posty, a w 
pozostałym czasie jeść smacznie, ale z umiarem. 


Wystarczą dwa posty w tygodniu, aby zredukować spożycie kalorii o 20%. 
W przypadku osoby zjadającej 2500 kalorii dziennie oznacza to mniej 
więcej tyle, co ograniczenie dziennego spożycia kalorii do 2000! To 500 
kalorii mniej każdego dnia, czyli równowartość jednego cheeseburgera z 
frytkami DZIENNIE! 


Skuteczność Eat Stop Eat opiera się na samokontroli. NIE kierujesz się tu 
zasadą: „poszczę raz — dwa razy w tygodniu, a w każdy inny dzień: hulaj 
dusza, piekła nie ma”. Post może mieć niezwykle pozytywny wpływ na 
zdrowie, ale to NIE magia. 


Myślę, że to uczciwa wymiana. W przypadku większości diet trzeba 
zrezygnować z określonych produktów, ja natomiast mówię, abyś jadł jak 
zwykle — postaraj się jednak robić to z głową. 


Po zakończeniu postu powinieneś wrócić do normalnego jedzenia; tak 
jakbyś w ogóle nie pościł. Nie musisz nagradzać się dużymi dokładkami 


ani dodatkowymi porcjami deseru. Żadne rytuały ani suplementy diety nie 
są konieczne. Zacznij znów jeść tak, jak jesz na co dzień. Za pomocą 
postu chcesz tylko wprowadzić przerwy w normalnym odżywianiu. 


Jeśli zaczniesz kombinować z tym, co jesz po zakończeniu postu i w jaki 
sposób to przygotowujesz, to niepotrzebnie wszystko skomplikujesz, a nie 
taki jest cel Eat Stop Eat. 


Jeśli jednocześnie ze stosowaniem Eat Stop Eat chcesz zacząć zdrowiej 
się odżywiać, to świetnie. Jedzenie większej ilości warzyw i owoców oraz 
ograniczenie cukru to samo zdrowie, ale rób tylko tyle, ile naprawdę jesteś 
w stanie. Uważam, że najwięcej dobrego daje post, ale oczywiście żadna 
zmiana na lepsze nie zaszkodzi. 


Jeśli stosujesz moją prostą wskazówkę (przedstawioną powyżej), to 
znaczy, że już zacząłeś jeść lepiej. 


Mógłbym rozpisywać się o tym, że trzeba jeść prawdziwe jedzenie, a nie 
wyroby jedzeniopodobne, ale jeśli jesz dużo owoców i warzyw, to 
zapewne już to robisz. 


Mógłbym też powtarzać do znudzenia, aby nie przesadzać z solą i 
cukrem, ale jeśli używasz dużo ziół i przypraw, to też już o to zadbałeś. 


No i wreszcie mógłbym przestrzegać przed nadmiernie przetworzoną 
żywnością, ale jeśli jesz mniej, a przy tym zjadasz więcej warzyw i 
OWOCÓW, to i tak ją ograniczasz. 


W pierwszej chwili możesz uznać to za nadmierne upraszczanie sprawy, 
ale prawda jest taka, że NIE ma czegoś takiego jak „normalny” sposób 
odżywiania czy „jedyna właściwa” dieta odchudzająca. Jest to 
przekłamanie większości poradników dietetycznych. Prawda jest i była 
tylko jedna: chudnie się dzięki ograniczeniu zjadanych kalorii. 


Twierdzenie autorów różnych poradników i diet, że rozwiązali zagadkę i 
odkryli „jedyny skuteczny sposób” odchudzania, można Z MIEJSCA 
obalić, wskazując na miliony ludzi, którzy schudli w inny sposób. 


Gdybym na przykład stwierdził, że Eat Stop Eat to JEDYNY sposób na 
odchudzanie, to Z MIEJSCA podważyłbym tym swoją wiarygodność, bo 
można pewnie schudnąć bez Eat Stop Eat (tylko nie będzie to takie 
proste). 


Staram sie przez to powiedziec, ze NIE da sie stwierdzic, co to znaczy 
jeść „normalnie”. Ludzie przyzwyczajają sie do najróżniejszych sposobów 
odżywiania, więc „normalnie? znaczy zgodnie z własnymi 
przyzwyczajeniami. 


Dlatego nie będę nawet silić się na definicję „normalnego odżywiania” czy 
„normalnej diety”. Normalna dieta mieszkańca Kairu nie będzie ani trochę 
„normalna” dla mieszkańca Pittsburgha, a dieta mieszkańca Pittsburgha 
nie wyda się normalna mieszkańcowi Bridgetown na Barbados. 


Poczucie „normalności zależy od pochodzenia, miejsca urodzenia, 
wychowania, indywidualnych upodobań i stawianych sobie celów. Nie da 
się odgórnie ustalić, co jest „normalne” dla wszystkich ludzi na świecie 
jednocześnie. 


W różnych krajach ludzie różnie jedzą. Różnią się nie tylko tym, co, ale 
też jak konsumują. Mieszkańcy niektórych krajów spożywają posiłki o 
Ściśle określonych godzinach, natomiast mieszkańcy innych jedzą o 
dowolnych porach. 


W typowym nepalskim domu nie ma śniadania. Około szóstej — siódmej 
rano wypija się herbatę, a potem koło dziewiątej — dziesiątej zjada obiad. 
Kolacja wypada około ósmej — dziewiątej wieczorem. 


W Hiszpanii pory posiłków są jeszcze inne. W Madrycie jada się o 
dowolnej porze, choć obiad wypada zwykle koło czternastej, a kolacja 
koło dwudziestej pierwszej — dwudziestej drugiej. W Portugalii obiad jada 
się zwykle około trzynastej, natomiast kolację około dwudziestej lub 
później. 

W Stanach Zjednoczonych jemy zawsze i wszędzie. Jemy stojąc, idąc, w 
trakcie spotkania, w korytarzu, w metrze, w samochodzie, a nawet w 
łóżku. Jemy, gdzie tylko się da, a nawet tam, gdzie się nie da. 


Nawet „tradycyjne” śniadanie, obiad czy kolacja to stosunkowo nowe 
zjawiska, które w zależności od kultury oznaczają co innego. 


Z pierwszych książek kucharskich i poradników dietetycznych wiadomo, 
że śniadanie należało do rzadkości i zalecało się je tylko dzieciom, 
inwalidom i osobom starszym, o słabym układzie trawiennym. 


Angielskie słowo dinner — „kolacja — pochodzi od łacińskiego 
disjejunare, co oznacza kończyć wieczorny post. W językach romańskich 


stowo to zostato skrocone do disnare lub disner w starofrancuskim oraz 
dinner w angielskim. A zatem słowo kolacja oznacza właściwie śniadanie. 


No i wreszcie lunch jako posiłek to stosunkowo nowe zjawisko. 


Słownik języka angielskiego Samuela Johnsona (1755) definiuje słowo 
lunch lub luncheon następująco: „ilość jedzenia mieszcząca się w dłoni 
człowieka”1. Na początku XIX wieku lunch oznaczał już posiłek jedzony 
przy stole w ciągu dnia, a w dzisiejszych czasach lunch to już niemal 
uczta, na którą składa się wielgachna kanapka wypakowana mięsem 
i serem (podawana w zestawie z dużą colą i porcją frytek)! 


W zależności od tego, gdzie mieszkasz i jakie zwyczaje panują w Twojej 
rodzinie, Twoje zwyczaje żywieniowe mogą się bardzo różnić od 
zwyczajów sąsiadów lub zaleceń czasopism poświęconych zdrowemu 
trybowi życia. Nie oznacza to, że któreś z nich są lepsze lub gorsze; są po 
prostu inne. 


Jak widzisz, coś takiego jak „normalne” odżywianie nie istnieje, więc nie 
da się go zdefiniować. Zaś przestrzeganie na siłę ściśle określonych 
zasad z dużą liczbą ograniczeń i całą listą produktów zakazanych może 
tak naprawdę utrudnić zrzucenie zbędnych kilogramów. Dlatego właśnie 
proponuję raczej „jeść z głową”, a nie „przechodzić na dietę”. Dużo łatwiej 
określić, co to znaczy jeść z głową. W dużym uproszczeniu oznacza to 
spożywanie takiej ILOŚCI jedzenia, która pozwoli Ci osiągnąć wymarzoną 
wagę, przy jednoczesnym dokonywaniu mądrych wyborów żywieniowych, 
uwzględniających różnorodne pokarmy. 


Jedzenie z głową to także pewien sposób myślenia; świadomość, że 
często będziesz mieć ochotę zjeść więcej, niż potrzebuje Twój organizm. 
Jeśli chcesz schudnąć, to jedzenie z głową oznacza, że wiesz, kiedy jesz 
za dużo, i albo przestajesz jeść, albo przyjmujesz do wiadomości, że teraz 
co prawda zjesz więcej, ale później będziesz musiał ponieść tego 
konsekwencje. 


W odchudzaniu wszystko ma swoje konsekwencje. Lub jak ująłby to 
Robert Heinlein, pisarz science fiction: „Za wszystko trzeba płacić”. 


Poza tym niezależnie od tego, co twierdzą niektórzy, nie wystarczy 
przyjmować suplement X, trzymać się diety Y czy stosować trening Z, aby 
móc zjadać dowolne ilości jedzenia, a przy tym chudnąć. 


Nawet operacyjne usunięcie tkanki tłuszczowej nie oznacza, że człowiek 
schudnie na zawsze. (Owszem, da się jeść tyle, aby tłuszczyk wrócił na 
swoje miejsce! Pozostałe komórki tłuszczowe w dalszym ciągu mogą się 
powiększać i wypełniać tłuszczem, jeśli po operacji nie przestaniesz 
pochłaniać ogromnych ilości kalorii). 


Tak naprawdę najważniejsza część zamyka się w ostatnim zdaniu: 


Jedz mniej, ale czerp przyjemność z jedzenia. Jedz dużo 
owoców i warzyw oraz ziół i przypraw. | co najważniejsze, nie 
stresuj się aż tak bardzo tym, co jesz. 


To bardzo ważna (i BARDZO niedoceniana) zasada zdrowego stosunku 
do jedzenia. Wiem, że zabrzmi to bardzo „new age'owo”, ale zapewniam, 
że dzisiejsze obżarstwo i kompulsywne objadanie się bierze się w dużej 
mierze z niezdrowego stosunku do jedzenia: ludzie stresują się i mają 
poczucie winy za każdym razem, gdy coś jedzą. Jeśli smakuje Ci to, co 
jesz, i nie stresujesz się tym, to problem ten właściwie Cie nie dotyczy. 


W Eat Stop Eat (gdzie celem jest zawsze rozsądek i prostota) ta jedna 
prosta wskazówka wystarczy, aby pokierować swoimi nawykami 
żywieniowymi. Jeśli jednak dla własnego zdrowia chciałbyś zacząć lepiej 
się odżywiać, to jest to do zrobienia. 


Nie zgadzam się z powszechnym przekonaniem, że kluczem zdrowego 
żywienia są ograniczenia, a jednak z takiego założenia wychodzi 99,99% 
zaleceń dietetycznych. 


Mogłeś na przykład natknąć się na następujące obostrzenia: 


„Staraj się za wszelką cenę wystrzegać kofeiny, cukru, 
ziemniaków, tłuszczów nasyconych, tłuszczów typu trans, 
słodzików, sztucznych barwników, sztucznych aromatów, chleba, 
glutenu, roślin strączkowych, nabiału, żywności gotowanej, 
żywności nieorganicznej”. 


Na pewno spotkałeś się kiedyś z takimi zaleceniami. Moim zdaniem to 
zwykłe panikarstwo. Posunąłbym się nawet do stwierdzenia, że to 
ekstremizm dietetyczny ukrywający się pod pozorami zdrowego 
odżywiania, przez który można zaprzepaścić swoje szanse na 
schudnięcie. 


Próba przestrzegania Ścisłej, wykluczającej wiele produktów diety kończy 
się zwykle porażką, a powodem jest efekt „złamania zakazu” — paradoks, 


który sprawia, że „złamanie zakazu” i zjedzenie jakiegoś produktu 
zabronionego sprawia, że pozbywamy się zahamowań i jemy potem 
więcej niż zwykle. 


Efekt „złamania zakazu” nie zależy od rodzaju pokarmu, jego zawartości 
kalorycznej2 ani nawet zawartości składników odżywczychź. Jest raczej 
wynikiem przekonania, że pewne pokarmy są zakazane i poczucia 
porażki występującego po ich zjedzeniu. 


Wystarczy zjeść niewielką ilość ,zakazanego” jedzenia, aby na skutek 
wywołanego tym stresu jeść później jeszcze więcej. 


Stoi to w opozycji do reakcji osoby stosującej bardziej elastyczną dietę, 
która stara się ograniczać całościową liczbę kalorii, ale nie podchodzi do 
pewnych produktów spożywczych na zasadzie „wszystko albo nic”. Osoby 
bardziej elastyczne nie cierpią na efekt złamania zakazu i po zjedzeniu 
niedużej porcji deseru nie odczuwają potrzeby dalszego objadania się, 
zapewne dlatego, że nie mają poczucia porazki®. 


A zatem stosowanie diet dzielących pożywienie na „dobre” i „złe” może 
tak naprawdę sprawić, że trudniej Ci będzie utrzymać na stałe niższą 
wagę. 


Gdybym miał jednym słowem opisać zdrowy sposób odżywiania się, to 
brzmiatby on: „różnorodność. | to jak największa. W pożywieniu znajdują 
się setki, a może nawet i tysiące nieodkrytych jeszcze związków 
chemicznych. Tak naprawdę bardzo niewiele wiadomo na temat 
całkowitego składu chemicznego naszego pożywienia — i dotyczy to 
zarówno truskawek, jak i steku czy też innych produktów. Wiele związków 
ma charakter obojętny (czyli ani nam nie szkodzą, ani nie pomagają), ale 
część jest korzystna, a część szkodliwa. Można je zrównoważyć przez 
zapewnienie różnorodności: wybierając jak najwięcej różnych pokarmów. 
Starając się jeść w sposób zróżnicowany, unikniemy sytuacji, w której 
dostarczamy za dużo lub za mało któregoś ze składników odżywczych — 
już odkrytych lub takich, o których jeszcze nie wiemy. 


Nie trzeba na przykład rezygnować zupełnie z cukrów prostych. Jeśli 
zadbasz o większą różnorodność pokarmów, trudno Ci będzie spożywać 
zbyt duże ilości jednej substancji — cukru, tłuszczu, białka, soli czy 
czegokolwiek innego. 


Nawet pokarmy uważane powszechnie za niezwykle zdrowe nie są w 
stanie zastąpić różnorodności. 


Śniadanie złożone z surowych nerkowców, jogurtu organicznego, wiórków 
kokosowych i filiżanki zielonej herbaty matcha wydaje się bardzo zdrowe, 
ale przy braku różnorodności okaże się bardzo ubogie w składniki 
odżywcze. Tak naprawdę osobie, która całymi miesiącami nie jadłaby na 
śniadanie nic innego, raz na jakiś czas nie zaszkodziłyby jajka 
z bekonem, owsianka z jagodami... czy zwyczajnie coś INNEGO. 


Z różnorodnością wiąże się jednak jeden problem: z badań wynika, że 
przekłada się ona na to, iż jemy więcej”. 


I w tym miejscu do akcji wkracza samokontrola. Podobnie jak w 
przypadku stanu nasycenia i głodu oraz insuliny i hormonu wzrostu, 
również i tu trzeba odnaleźć równowagę: jeść w sposób zróżnicowany, ale 
przy tym na tyle niedużo, aby móc chudnąć. 


To kolejna zaleta Eat Stop Eat. Pozwala Ci jeść mniej, ale nie nakłada 
żadnych ograniczeń, które mogłyby się przełożyć na mniejszą 
różnorodność pokarmów. 


Życie z Eat Stop Eat to najprostszy sposób na poprawę stanu zdrowia bez 
konieczności ograniczania znacząco tego, co wolno jeść. Możesz dzięki 
temu jeść w bardziej zróżnicowany sposób, a przy tym wciąż jeść mniej. 
Moim zdaniem to najbardziej optymalne podejście do zdrowia i 
odchudzania. 


Eat Stop Eat ma jeszcze jedną ogromną zaletę. Jak pokazują badania, 
nawet jeśli w dni wolne od postu będziesz się objadać (czego nie 
polecam) do tego stopnia, że w ogóle nie schudniesz, to i tak 
doświadczysz w pewnym zakresie dobroczynnego działania postu, na 


przykład większej wrażliwości insulinowej czy mniejszego stresu 
oksydacyjnego”. 


Jedzenie mniejszych ilości różnorodnego pożywienia, bez narzucania 
sobie jakichkolwiek ograniczeń, to jedna z głównych zasad Eat Stop Eat. 
W połączeniu z „małymi zwycięstwami”, które odnosisz wraz z 
zakończeniem każdego 24-godzinnego okresu postu, zyskujesz 
elastyczny, pozytywny stosunek do jedzenia i odchudzania. 
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Co robic podczas postu? 


Poniewaz moim zdaniem Eat Stop Eat to nie dieta, tracitoym tylko czas, 
gdybym zapełniał kolejne dwieście stron przepisami, zaleceniami 
dotyczącymi łączenia pokarmów czy tabelami kalorii i wartości 
odżywczych (weź do ręki jakąkolwiek książkę na temat odchudzania, a 
szybko się przekonasz, że składa się głównie z tego). 


W niczym by to jednak nie pomogło. Właściwie skutek mógłby być 
odwrotny. Zaśmieciłbyś sobie tylko głowę niepotrzebnymi zasadami, które 
stałyby się dla Ciebie źródłem stresu i obsesji. Na dodatek mogłyby 
wywołać efekt złamania zakazu i nie przybliżyć Cię ani o włos do 
wymarzonej wagi. Najlepsze, co mogę zrobić, to doradzić, w jaki sposób 
ułatwić sobie trochę poszczenie. 


Przede wszystkim musisz pamiętać, aby pić duże ilości płynów o zerowej 
zawartości kalorii. Dzięki temu nie będziesz odczuwać pragnienia, często 
mylonego z głodem. 


Zacznij dzień od dużej szklanki wody. W trakcie postu dopuszczalna jest 
też czarna kawa i herbata. Sprawę być może ułatwi też cola light. Nie 
przejmuj się niewielką ilością sztucznego środka słodzącego, bo moim 
zdaniem korzyści płynące z poszczenia są znacznie większe niż 
szkodliwość niewielkich i okazjonalnych dawek słodziku. 


Cały szum wokół tego, że aspartam powoduje olbrzymie skoki insulinowe, 
nie znajduje żadnego potwierdzenia. Mimo wielokrotnych badań nie 
stwierdzono jego negatywnego wpływu na poziom insuliny i hormonu 
wzrostu" 2. 


Moim zdaniem nic nie tracisz, unikając aspartamu, więc w miarę 
możliwości i w granicach rozsądku wybieraj produkty bez sztucznych 
środków słodzących (zwłaszcza w okresach niepostnych); nie uważam 
jednak, aby słodziki miały niekorzystny wpływ na post. 


Kolejne przekłamanie — dotyczące kawy, herbaty i coli — to przekonanie, 
że kofeina powoduje ogromne skoki insulinowe. | choć to prawda, że 


może powodować zwiększone wydzielanie insuliny w odpowiedzi na duże 
dawki węglowodanów (kofeina + węglowodany = więcej insuliny niż w 
przypadku samych węglowodanów)* 4, to nigdy nie widziałem żadnych 
badań, które wskazywałyby na to, że sama kofeina, bez udziału 
węglowodanów, powoduje wydzielanie insuliny. 


Z punktu widzenia metabolizmu napoje takie nie powinny w żaden sposób 
zakłócać postu. 


Dobrze jest też znaleźć sobie jakieś zajęcie. Ktoś mi powiedział 
niedawno: „Najłatwiej mi pościć, gdy jestem czymś zajęty. Wydaje mi się, 
że gdyby ludzie prowadzili trochę ciekawsze życie, to nie musieliby tyle 
jeść, żeby cokolwiek w ciągu dnia sprawiło im radość”. Święte słowa. 


Jedzenie to forma „biologicznej informacji zwrotnej”. To rodzaj bodźca w 
życiu codziennym. Jeśli więc w ciągu dnia brak nam czasem pozytywnych 
emocji i stymulacji (na przykład wtedy, gdy tkwimy w korku w godzinach 
szczytu), to szukamy ich pod postacią jedzenia. 


Zdarzył Ci się kiedyś wyjątkowo nudny dzień w pracy? Zauważyłeś, jak 
często wtedy podjadałeś i robiłeś sobie kawę? Dzieje się tak dlatego, że 
zastępujesz bodźce umysłowe bodźcami w postaci jedzenia. 


Może to trochę skomplikowane, ale wyjaśnia, dlaczego podczas postu 
powinniśmy zapewnić sobie zajęcie. Inne rozwiązanie to zachowywać się 
tak, jak w każdy inny dzień. Iść do pracy, na zakupy, poćwiczyć. Robić to, 
co zwykle. 


W tym cały urok Eat Stop Eat. To najprostszy sposób na to, aby 
schudnąć, zadbać o zdrowie i poprawić sobie samopoczucie, a przy tym 
nie zmieniać radykalnie trybu życia. 


Właściwie to zorientujesz się nawet, że w dni postne masz nagle mnóstwo 
wolnego czasu. Prawie każdy, kto żyje zgodnie z Eat Stop Eat, ma 
poczucie, że zyskał wolność i więcej czasu. Uświadomisz sobie też, jak 
dużo czasu poświęcasz co dzień na planowanie posiłków, 
przygotowywanie ich, wychodzenie do restauracji i jedzenie. 


Przerwa od jedzenia to być może jedyny sposób, aby odzyskać trochę 
czasu w ciągu tygodnia. 

No i na koniec, traktuj każdy zakończony post jak „małe zwycięstwo”, 
przybliżające Cię do wymarzonej wagi. To coś, co odróżnia post od 
tradycyjnej diety. Widząc w każdym poście zwycięstwo, zyskujesz 


pozytywne wzmocnienie, które pomaga Ci dążyć do wyznaczonego celu. 
„Pokonując” post, uczysz się, że utrata wagi jest możliwa i że wszystko 
jest w TWOICH rękach. 


Główny problem tradycyjnej diety polega na tym, że przypomina ona 
długi, powolny marsz w kierunku nieuniknionej porażki. Całymi tygodniami 
ćwiczysz wytrwałość i nie „oszukujesz” tylko po to, aby któregoś dnia w 
końcu się złamać i zjeść pączka, przez co nabierasz przekonania, że 
dieta musi skończyć się porażką. lego rodzaju negatywne wzmocnienie 
może skutecznie uniemożliwić osiągnięcie wyznaczonych sobie celów. 


Podchodź do postu pozytywnie i elastycznie. Każde ukończone 24 
godziny postu to mały krok w kierunku wymarzonej wagi. 


1 H.E. Carlson, J.H. Shah, Aspartame and its constituent amino acids: 
effects on prolactin, cortisol, growth hormone, insulin, and glucose in 
normal humans, ,American Journal of Clinical Nutrition”, 1989, 49, s. 427 
— 432. 


2 G. Okuno, F. Kawakami, H. Tako, T. Kashihara, S. Shibamoto, T. 
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aspartame in diabetics, ,Diabetes Research and Clinical Practice’, 
kwiecień 1986, 2 (1), s. 23 — 27. 


3 H.J. Petrie, S.E. Chown, L.M. Belfie, A.M. Duncan, D.H. McLaren, J.A. 
Conquer, T.E. Graham, Caffeine ingestion increases the insulin response 
to an oral-glucose-tolerance test in obese men before and after weight 
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28. 
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Jak trenować z „Eat Stop Eat” 


Trening siłowy to kluczowy element metody Eat Stop Eat. Połączenie 
poszczenia i rozsądnego odżywiania pozwala łatwo i szybko pozbyć się 
tuszczyku, ale dopiero trening siłowy sprawia, że w trakcie odchudzania 
zachowujesz (lub nawet rozbudowujesz) masę mięśniową. 


Chyba nikt nie zaprzeczy, że ćwiczenia z hantlami (lub jakakolwiek inna 
forma treningu siłowego) powodują wzrost masy mięśniowej — pod 
warunkiem odpowiednio dobranego obciążenia i odpowiednio długich 
okresów regeneracji. 


Już ponad 30 lat temu grupa naukowców dowiodła, że stopień 
wykorzystania mięśni przekłada się bezpośrednio na ich wielkość (w 
połączeniu z uwarunkowaniami genetycznymi i wzrostem). Innymi słowy, 
od tego, jak bardzo i jak często napinasz mięśnie, zależy, jak będą duże. 


Podczas treningu z ciężarami zgodnie z metodą Eat Stop Eat mięśnie 
pracują w sposób, który pobudza ich rozrost i pozwala zachować masę 
mięśniową przy jednoczesnej redukcji tkanki tłuszczowej. 


Trening siłowy przeprowadza się z wielu powodów, na przykład po to, aby 
móc się rozwijać w danej dyscyplinie sportowej (trening pod kątem 
konkretnej dyscypliny), być silniejszym (trójbój siłowy lub podnoszenie 
ciężarów), zapobiegać osteoporozie (ubytkowi masy kostnej) czy nawet 
zrehabilitować się po przebytej kontuzji. 


Można stosować go z dużym powodzeniem we wszystkich tych 
przypadkach, ale na potrzeby Eat Stop Eat skoncentrujemy się na 
treningu siłowym jako metodzie zachowania masy mięśniowej (i tempa 
przemiany materii) podczas przestrzegania diety niskokalorycznej. 
Oczywiście korzystamy przy tym ze wszystkich dobrodziejstw treningu 
siłowego, który obniża poziom cholesterolu, stabilizuje stężenie cukru we 
krwi, zwiększa gęstość kości oraz poprawia nastrój i poczucie własnej 
atrakcyjności (bezcenny efekt każdego programu odchudzającego), czego 
się zazwyczaj nie docenia w wystarczającym stopniu 3. 


Jest wiele rodzajów treningu siłowego, które mogą iść w parze z metodą 
Eat Stop Eat, ale z góry uprzedzam, że nie jestem fizjologiem sportowym. 
Choć przepracowałem ponad siedem lat w branży kulturystycznej i 
zostałem certyfikowanym trenerem ds. przygotowania siłowego i 
kondycyjnego Krajowego Związku ds. Przygotowania Siłowego i 
Kondycyjnego (National Strength and Conditioning Association), to nie 
uważam się za eksperta w tej dziedzinie. 


Ale choć nie specjalizuję się w opracowywaniu programów treningowych, 
mogę zapoznać Cię z zasadami treningu siłowego o potwierdzonej 
naukowo skuteczności. Jeśli jednak interesuje Cię konkretny plan 
treningowy, gorąco polecam konsultacje z fizjologiem sportowym 
(przynajmniej z tytułem magistra), który pomoże Ci przygotować 
szczegółowy, progresywny program treningowy, dopasowany do Twoich 
celów i potrzeb. 


Gdy zastanawiam się nad cechami skutecznego programu treningowego, 
często przypomina mi się Milon z Krotonu. Żył on w VI w. p.n.e. i był 
zapaśnikiem, sześciokrotnym zwycięzcą igrzysk w Olimpii. Stworzył 
wyjątkową metodę treningową. Legenda głosi, że codziennie podnosił 
cielaka do czasu, aż ten dorósł i zamienił się w dorosłą krowę. | choć 
wersje mitu różnią się od siebie (według niektórych Milon tylko podnosił 
krowę, a według innych biegał z nią wokół Panteonu), nie zmienia to 
faktu, że musiał to być niesamowity wyczyn, zważywszy, że dorosła krowa 
może ważyć nawet 450 kilogramów! 


Mit o Milonie uczy nas dwóch ważnych rzeczy. Po pierwsze, jeśli chcesz 
rozbudować czy nawet tylko zachować dotychczasową masę mięśniową, 
ćwiczenia muszą mieć charakter progresywny. Innymi słowy, w miarę 
nabierania siły musisz systematycznie zmuszać mięśnie do coraz 
większego wysiłku. 


Milon nie musiał się o to martwić, bo cielak, którego podnosił, z każdym 
dniem robił się coraz większy i cięższy, a więc zapaśnik codziennie 
podnosił coraz większy ciężar — idealny przykład obciążenia 
progresywnego. 


Ponieważ nie będziesz przypuszczalnie trenować z cielakiem, pozwolę 
sobie zaproponować Ci trzy bardziej praktyczne i realistyczne sposoby 
stopniowego zmuszania mięśni do większej pracy: 


e Używaj cięższej sztangi (intensywność/obciążenie) 
e Podnoś tę samą sztangę więcej razy (objętość) 


« Podnoś tę samą sztangę częściej w ciągu tygodnia/miesiąca 
(częstotliwość) 


Większość treningów siłowych przeprowadzanych na potrzeby badań 
naukowych łączy zwykle w różnych konfiguracjach trzy powyższe 
warianty, co zapewnia progresywny charakter programu. 


Weźmy prosty przykład ćwiczeń na mięśnie dwugłowe ramienia. Niech na 
podstawowy trening składa się 1 seria x 10 kilogramów x 10 powtórzeń 
raz w tygodniu. Całkowite obciążenie w tym przypadku to 1 seria ćwiczeń 
przy użyciu 10-kilogramowego ciężarka podnoszonego 10 razy = 100 
kilogramów w tygodniu. 


Przyjrzyjmy się teraz trzem przykładowym sposobom zwiększenia 
tygodniowego obciążenia dzięki zmianie intensywności, objętości i 
częstotliwości. 


Intensywność (obciążenie) 


Intensywność z powyższego przykładu można zwiększyć, wykonując 
każde powtórzenie z obciążeniem o dwa kilogramy większym. W ten 
sposób zyskujemy 12 kilogramów x 10 powtórzeń raz w tygodniu = 120 
kilogramów obciążenia w tygodniu. 


Objętość 


Wysiłek można też zwiększyć, zwiększając liczbę powtórzeń w serii. Jeśli 
dodamy pięć powtórzeń, to zyskamy 10 kilogramów x 15 powtórzeń raz 
w tygodniu = 150 kilogramów obciążenia w tygodniu. Na podobnej 
zasadzie zamiast zmiany liczby powtórzeń w serii można dołożyć 
dodatkową serię, co daje nam 10 kilogramów x 10 powtórzeń x 2 serie = 
200 kilogramów obciążenia w tygodniu. 


Częstotliwość 


| wreszcie można zwiększyć obciążenie treningowe za pomocą 
częstszych treningów. Gdybyś wykonał nasz przykładowy trening dwa 
razy w tygodniu, to uzyskałbyś efekt: 10 kilogramów x 10 powtórzeń x 
2 treningi = 200 kilogramów obciążenia w tygodniu. 


Zwiększając intensywność, objętość lub częstotliwość (w dowolnej 
kombinacji), zapewniasz treningom progresywny charakter. 


Druga (i chyba ważniejsza) rzecz, której można nauczyć się od Milona z 
Krotonu, to fakt, że ani używany sprzęt, ani rodzaj zastosowanego 
programu treningowego nie ma większego znaczenia, o ile zmuszasz 
swoje mięśnie do wystarczająco dużego wysiłku. Za obciążniki może 
posłużyć Twoje własne ciało, hantle, gumy, przyrządy treningowe czy 
nawet łańcuchy! 


Jeśli istnieje jakiś sekret treningu siłowego, to jest nim po prostu 
konsekwencja i wysiłek, bo choć trening siłowy można przeprowadzać na 
wiele sposobów, nauka nie wymyśliła jeszcze tego „najlepszego i 
zapewne nigdy tego nie zrobi. Badania dostarczają jednak ogólnych, ale 
rozsądnych wytycznych, za pomocą których możemy określić 
skuteczność programu treningowego. 


Według opracowania naukowego zatytułowanego Wpływ częstotliwości, 
intensywności, objętości i rodzaju treningu siłowego na przekrój 
poprzeczny mięśni człowieka przyrost masy mięśniowej następuje na 
skutek ćwiczeń o częstotliwości od dwóch do czterech razy tygodniowo 
(przy zapewnieniu odpowiednio długich okresów na regenerację 
pomiędzy kolejnymi treningami)*. Czas potrzebny na regenerację zależy 
od stopnia wytrenowania i wielkości obciążenia podczas wcześniejszego 
treningu, czyli od tego, jak bardzo jesteś przyzwyczajony do ćwiczeń, oraz 
od stopnia zaawansowania treningu. 


Optymalny plan treningowy powinien zakładać ćwiczenie każdej głównej 
grupy mięśni mniej więcej dwa razy w tygodniu, bo jak wskazują badania, 
taka częstotliwość wystarczy, aby stymulować ich rozwój i zachować 
masę mięśniową w okresie stosowania diety. 


Na sesję treningową powinno składać się od trzech do ośmiu serii na 
każdą grupę mięśni (w zależności od wielkości mięśni), a optymalne 
rezultaty uzyskuje się przy 40 — 60 powtórzeniach na każdą grupę 
mięśniową w ciągu jednej sesji treningowej. Przykładem takiego treningu 
będzie każdy zestaw ćwiczeń, na który składa się taka liczba serii i 


powtorzen, ktora doprowadza do zmeczenia miesni miedzy szostym | 
pietnastym powtorzeniem. 


Jest wiele wariantów treningów zgodnych z powyższymi zaleceniami. Na 
przykład trzy serie po 15 powtórzeń, cztery serie po 10 powtórzeń, osiem 
serii po osiem powtórzeń, a nawet 10 serii po sześć powtórzeń. 


Mam nadzieję, że masz świadomość, iż powyższe sugestie to nie jedyny 
wariant treningu i że możesz go opracować na wiele różnych sposobów, 
zgodnych z Twoimi własnymi wymaganiami. 


Szczerze mówiąc, w tej dziedzinie jest tyle samo niejasnych i mylących 
przekonań co i w dietetyce. Jedno z badań zasugerowało na przykład, że 
przy dużej liczbie powtórzeń (20 — 25) małe obciążenia rozbudowują 
masę mięśniową równie skutecznie co duże przy małej liczbie powtórzeń 
(1 — 5), pod warunkiem że sumarycznie włożony wysiłek jest jednakowy?. 


Choć oczywiście musimy jeszcze wiele się nauczyć o mechanizmach 
rządzących rozrostem mięśni, to podane przeze mnie wartości stanowią 
dobrą próbkę metod, których skuteczność została potwierdzona w 
badaniach klinicznych. 


Należy przy tym pamiętać, że z ćwiczeń fizycznych płynie wiele korzyści. 
Nie wolno zapominać, że poza rozbudową mięśni wysiłek fizyczny ma 
dobroczynny wpływ na nastrój, samoocenę i poczucie atrakcyjności. Bo 
co Ci z tego przyjdzie, że schudniesz, skoro dalej będziesz się źle czuć 
we własnym ciele? 
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Stwórz swój własny program treningowy 


Trening osób, które na potrzeby badań klinicznych przechodziły na dietę 
niskokaloryczną i za pomocą ćwiczeń siłowych dbały o zachowanie masy 
mięśniowej, najczęściej wyglądał następująco: badani ćwiczyli zwykle 3 — 
4 razy w tygodniu, a każda sesja treningowa trwała około 45 minut i 
koncentrowała się na 2-3 grupach mięśni. Każda sesja składała się z 6 — 
10 ćwiczeń, które wykonywano w 2 — 4 seriach po 8 — 12 powtórzeń. 
Serie oddzielały od siebie maksymalnie dwie minuty odpoczynku. 


Jak wspominałem wcześniej, trening należy dopasować do swoich celów i 
potrzeb. Głównie dlatego nie jestem w stanie podać jednego treningu dla 
każdego, kto stosuje metodę Eat Stop Eat. 


Na przykład aby kulturysta ważący 110 kilogramów mógł utrzymać 
rozbudowaną masę mięśniową, musi ćwiczyć z dość dużym obciążeniem, 
objętością i intensywnością. Gdyby miał stosować metodę Eat Stop Eat, 
to w celu zachowania masy mięśniowej musiałby wykonywać dużo więcej 
ćwiczeń niż kobieta o wadze 65 kilogramów, która dotychczas w ogóle nie 
ćwiczyła. Poza tym gdyby kobieta taka z marszu wdrożyła trening 
kulturystyczny, najprawdopodobniej nie odniosłaby z niego zbyt wielkich 
korzyści. 


Wybór odpowiedniego programu ćwiczeń zależy od następujących 
czynników: 


e Twojego aktualnego stopnia wytrenowania (jak dużo obecnie 
ćwiczysz) 


e Stawianych sobie celów (czy zachowanie masy mięśniowej, czy jej 
rozbudowa) 


e Twojej obecnej masy mięśniowej 


Najprościej określić po prostu, jak dużo Cwiczyles przed zastosowaniem 
metody Eat Stop Eat, i potraktować to jako punkt wyjścia. Podobnie jak w 


przypadku odżywiania, Twój program treningowy powinien uwzględniać 
metody, które przy jak najmniejszym wysiłku pozwolą Ci osiągnąć 
pożądane rezultaty. 


Konsekwencja to podstawa 


Jeśli niezbyt dużo się ruszasz, to rozpoczęcie regularnych treningów 
może przysporzyć Ci pewnych trudności. Badania pokazują, że aż 50% 
osób rozpoczynających nowy program ćwiczeń nie jest w stanie w nim 
wytrwać nawet sześciu miesiecy’. Ludzie tłumaczą się zwykle 
zmęczeniem lub brakiem czasu. Bardzo ważne jest, aby trzymać się 
programu konsekwentnie, aż do granicy obsesji. 


Konsekwentna realizacja programu treningowego pomoże Ci nie tylko 
zachować masę mięśniową w trakcie odchudzania, ale i zapewni przy tym 
dobry humor. W pewnym bardzo ciekawym badaniu opublikowanym w 
2008 roku wykazano, że gdy grupa regularnie ćwiczących kobiet dostała 
72-godzinny zakaz ćwiczeń, to przełożyło się to znacząco na obniżenie 
nastroju i poczucia własnej atrakcyjności. Badanie wykazało też, że po 72 
godzinach bez ćwiczeń rosło napięcie wewnętrzne, niepokój i brak 
energiiż. Jak na ironię dokładnie z tych samych powodów większość ludzi 
najczęściej przestaje ćwiczyć. 


Przerwanie programu treningowego wywołuje efekt równi pochyłej. 
Przestajesz ćwiczyć, bo jesteś zmęczony i zestresowany, przez co 
odczuwasz jeszcze większe zmęczenie i stres. Wszystko tak się zapętla, 
że nie wiedząc kiedy, lądujesz na kanapie i nie masz nawet siły myśleć o 
rozpoczęciu kolejnego programu treningowego. 


W ćwiczeniach przede wszystkim trzeba zachować równowagę. Za dużo 
ćwiczeń może oznaczać ryzyko kontuzji i postrzegania własnej wartości 
wyłącznie przez pryzmat tego, ile ćwiczysz. Za mało może sprawić, ze nie 
uda Ci się zachować masy mięśniowej i nie odczujesz dobroczynnego 
wpływu wysiłku fizycznego na zdrowie. Zachodzi też ryzyko braku 
zadowolenia z własnego ciała oraz obniżonego nastroju. 


W metodzie Eat Stop Eat wysiłek fizyczny to tylko narzędzie: ćwiczysz 
tyle, aby zachować lub rozbudować masę mięśniową, ale nie podchodzisz 
do ćwiczeń aż tak obsesyjnie, żeby nie pozwalały Ci normalnie 
funkcjonować. Powinieneś myśleć o kolejnej sesji treningowej z 


przyjemnością, a nie ze strachem. Nie pozwól też, aby ćwiczenia 
decydowały o Twoim poczuciu własnej wartości. 


Z tego powodu sugerowałbym jak największą prostotę programu 
treningowego i przestrzeganie wyżej przedstawionych wskazówek. 


Trening cardio a odchudzanie 


Metoda Eat Stop Eat ma za pomocą odpowiedniego odżywiania 
zmniejszyć ilość tkanki tłuszczowej, a za pomocą treningu siłowego 
utrzymać lub zwiększyć masę mięśniową. Choć tradycyjny trening cardio 
nie odbije się negatywnie na efektach Eat Stop Eat, to być może zaskoczy 
Cię fakt, że nie spalisz dzięki niemu aż tyle tłuszczu, ile przypuszczalnie 
zakładałeś. Nie oznacza to, że trening taki szkodzi lub jest stratą czasu. 
Faktycznie wpływa na poprawę ogólnego stanu zdrowia, tyle że nie jest 
aż tak skuteczny w walce z tłuszczem, jak życzyliby sobie niektórzy. 


Osobom dorosłym zaleca się tygodniowo co najmniej 150 minut wysiłku 
fizycznego o umiarkowanej intensywności*. Wydaje sie to rozsądne. 
Zarówno z własnego doświadczenia, jak i z analizy badań klinicznych 
wiem, że w przypadku treningu cardio przeprowadzanego w celu spalania 
tłuszczu stosunek włożonego wysiłku do efektów jest stosunkowo niski. 
CO WCALE NIE OZNACZA, ŻE TRENING CARDIO NIE „DZIAŁA”. 
Oznacza tylko, że w uzyskanie wymiernych efektów musisz włożyć 
nieproporcjonalnie dużo pracy. Innymi słowy, trening taki pomoże Ci w 
spalaniu tłuszczu, ale lepiej przygotuj się na to, że efekty zobaczysz 
dopiero po dłuższym czasie. 


Wierz lub nie, ale większość eksperymentów klinicznych badających 
spadek masy ciała w następstwie stosowania diety bardzo 
niskokalorycznej wykazała, ze ćwiczenia fizyczne nie zwiększyły 
znacząco spadku masy ciała. Sama dieta załatwiała sprawę. 


Weźmy na przykład opublikowane w 1991 roku badanie przeprowadzone 
przez grupę badaczy pod kierownictwem Donnelly'ego. 69 cierpiących na 
otyłość kobiet poddano ekstremalnej diecie 520 kalorii (ZDECYDOWANIE 
nie polecam aż takiej skrajności), a następnie podzielono na cztery grupy: 


Grupa | nie wykonywała żadnych ćwiczeń fizycznych. 


Grupa Il wykonywała ćwiczenia wytrzymałościowe przez 60 
minut cztery razy w tygodniu. 


Grupa III wykonywała ćwiczenia siłowe cztery razy w tygodniu. 


Grupa IV wykonywała ćwiczenia siłowe ORAZ ćwiczenia 
wytrzymałościowe cztery razy w tygodniu. 


Pod koniec 90-dniowego eksperymentu kobiety ze wszystkich czterech 
grup znacząco straciły na wadze, średnio ponad 18 kilogramów! Co 
ciekawe jednak, spadek masy ciała i tkanki tłuszczowej był we wszystkich 
grupach praktycznie taki sam, choć w porównaniu z pierwszą grupą grupa 
czwarta bardzo dużo ćwiczyła! 


Wyniki te powtarzają się we wszystkich publikowanych badaniach. 
Donnelly i jego współpracownicy przeprowadzili drugi eksperyment, 
opublikowany w 1993 roku, w którym udowodnili, że trening siłowy 
zwiększa masę mięśniową w trakcie stosowania diety 800 kalorii, ale nie 
wpływa na większe spalanie tłuszczu i większy spadek masy ciała. Do 
podobnych wniosków doszli w swoich badaniach Kraemer w 1997 roku, 
Bryner w 1999, Janssen w 2002 i Wang w 2008, aby wymienić tylko kilka 
przykładów. Jak widzisz, dość dokładnie badano wpływ ćwiczeń 
fizycznych na spadek masy ciała i za każdym razem okazywało się, że 
jest on dużo mniejszy, niż usiłowano nam wmówić. 


Nie jest łatwo wyjaśnić, dlaczego odchudzający wpływ ćwiczeń fizycznych 
wypada tak słabo w badaniach klinicznych. Wiadomo, że dodatkowy 
wysiłek wytwarza deficyt kalorii (spalanych podczas ćwiczeń). Jednak 
deficyt ten nie przekłada się na spadek masy ciała, co oznacza, że albo 
nie jest aż tak znaczny, albo zostaje w jakiś sposób zrekompensowany. 


Jako pierwsze nasuwa się przypuszczenie, że po treningu ludzie więcej 
jedzą. Wiadomo przecież, że ruch wzmaga apetyt. Badania kliniczne 
jednak tego nie potwierdzają. 


Badanie opublikowane w 2003 roku pokazuje, że mężczyźni i kobiety 
tolerują duży deficyt energetyczny będący następstwem wysiłku 
fizycznego i że nie rekompensują go sobie później w ciągu dnia. Inne 
badania potwierdziły, że dotyczy to zarówno osób szczupłych?, jak i 
otyłychć, 


Inne badania sugerują nawet, że ćwiczenia fizyczne pomagają 
zapanować nad napadami łakomstwa o podłożu emocjonalnym” i 


pozwalają lepiej kontrolować apetyt. 


A zatem choć niektóre przypadki mogą tego nie potwierdzać, badania 
sugerują, że ćwiczenia nie wywołują zwykle „pociągu do bardziej 
kalorycznego jedzenia. 


Naukowcy twierdzą też, że ćwiczenia mogą ograniczać ilość ruchu 
bezpośrednio po ich zakończeniu. Tego rodzaju ruch nazywamy w 
badaniach „spontaniczną aktywnością fizyczną”. 


W ogólnym zarysie teoria ta wygląda następująco: w dzień treningu 
spędzasz trochę więcej czasu na kanapie, rzadziej wchodzisz po 
schodach i ogólnie wykonujesz mniejszą liczbę kroków. To drobne 
obniżenie intensywności spontanicznej aktywności fizycznej może 
zmniejszyć nieznacznie korzyści płynące z ćwiczeń. Ale efekt ten bardzo 
trudno zmierzyć w warunkach laboratoryjnych. 


Tak naprawdę w każdej z trzech teorii kryje się zapewne ziarnko prawdy: 
podczas ćwiczeń fizycznych spalamy mniej kalorii, niż się spodziewamy 
(lub niż chcielibyśmy wierzyć, że spalamy), a poza tym trening odbija się 
nieznacznie na spontanicznej aktywności fizycznej i jeszcze bardziej 
subtelnie na ilości spożywanych kalorii, a wszystko to przekłada się na 
mniejszą efektywność ćwiczeń. 


Niezależnie od przyczyny prawda jest taka, że ćwiczenia są mniej 
skuteczne, niż chcielibyśmy sądzić, co, jak już wspominałem, wcale nie 
oznacza, że w procesie odchudzania są bezużyteczne. 


Każda sesja treningowa stymuluje przepływ krwi w tkance tłuszczowej 
oraz uwalnianie kwasów tłuszczowych, które przekazywane są do mięśni 
szkieletowych w ilości odpowiadającej potrzebom metabolicznym. 
Regularne ćwiczenia sprawiają, że zmienia się fizjologia tkanki 
tuszczowej; podczas intensywnych ćwiczeń następuje zwłaszcza 
zwiększone uwalnianie kwasów tłuszczowych. Obserwacje 
epidemiologiczne potwierdzają, że osoby aktywne fizycznie cechują się 
stosunkowo niewielką ilością tkanki tłuszczowej). 


Ćwiczenia cardio mogą też pomóc w punktowym pozbywaniu się tkanki 
tuszczowej z depozytów brzusznych, i to znacznie skuteczniej niż 
ćwiczenia siłowe czy samo ograniczanie kalorii10 1, A zatem u osób 
cierpiących na znaczną otyłość brzuszną ćwiczenia mogą znacząco 
wspomóc odchudzanie. Nie przełożą się może na redukcję WIĘKSZEJ 


ilości tkanki tłuszczowej, ale na pewno na odchudzenie trochę bardziej 
strategicznych obszarów. 


Prawda jest taka, że jeśli zadbasz o dietę i ograniczysz ilość 
spożywanych kalorii, to schudniesz. Dodatek „ćwiczeń spalających 
kalorie” raczej nie pomoże aż tak bardzo, jak byśmy tego chcieli, ale na 
pewno ma swój niewielki udział zarówno w spadku masy ciała, jak i 
poprawie ogólnego stanu zdrowia. Trening siłowy natomiast to wciąż 
sprawa priorytetowa dla każdego, kto chce schudnąć, bo podczas 
stosowania diety pomaga zachować, a nawet rozbudować masę 
mięśniową oraz zapobiega niepożądanym zmianom metabolicznym. Jeśli 
ktoś ma czas i taką potrzebę, trening cardio może dodatkowo wspomóc 
walkę z tłuszczykiem... 


W Eat Stop Eat należy się kierować następującą zasadą: 


Najprostszy system jest najskuteczniejszy, a zakłada on 
odżywianie nakierowane na redukcję tkanki tłuszczowej i trening 
nakierowany na zachowanie (czy nawet rozrost) masy 
mięśniowej. Zastosuj trening cardio tylko w razie potrzeby, tylko 
jeśli sprawia Ci on przyjemność i tylko jeśli masz na to czas. 


1 R.K. Dishman, Exercise Adherence: lts Impact on Public Health, Human 
Kinetics, Champaign 1988. 


2 A. Niven, E. Rendell, L. Chisholm, Effects of 72-h of exercise abstinence 
on affect and body dissatistaction in healthy female regular exercisers, 
„Journal of Sports Sciences”, 2008, 26 (11), s. 1235 — 1242. 


3 R. Benjamin, The Surgeon General's Vision for a Healthy and Fit Nation, 
U.S. Department of Health and Human Services, Public Health Service, 
Office of the Surgeon General, Rockville 2010. 


4 J.E. Blundell, R.J. Stubbs, D.A. Hughes, S. Whybrow, N.A. King, Cross- 
talk between physical activity and appetite control: does PA stimulate 
appetite?, „Proceedings of the Nutrition Society”, 2003, 62, s. 651 — 661. 


5 S. Whybrow, D.A. Hughes, P. Ritz, A.M. Johnstone, G.W. Horgan, N. 
King et al., The effect of an incremental increase in exercise on appetite, 


eating behavior and energy balance in lean men and women feeding ad 
libitum, „British Journal of Nutrition”, 2008, 100, s. 1109 — 1115. 


6 J.L. Unick, A.D. Otto, B.H. Goodpaster, D.L. Helsel, C.A. Pellegrini, J.M. 
Jakicic, The acute effect of walking on energy intake in overweight/obese 
women, „Appetite”, 2010, 55, s. 413 — 419. 


7 V.R. Pendleton, G.K. Goodrick, W.S. Poston, R.S. Reeves, J.P. Foreyt, 
Exercise augments the effects of cognitive-behavioral therapy in the 
treatment of binge eating, „International Journal of Eating Disorders’, 
2002, 31, s. 172 — 184. 


8 C. Martins, L. Morgan, H. Truby, A review of the effects of exercise on 
appetite regulation: an obesity perspective, „International Journal of 
Obesity”, 2008, 32, s. 1337 — 1347. 


9 D. Thompson, F. Karpe, M. Lafontan, K. Frayn, Physical activity and 
exercise in the regulation of human adipose tissue physiology, 
„Physiological Reviews”, styczeń 2012, 92 (1), s. 157 — 191. 


10 I. Ismail, S.E. Keating, M.K. Baker, N.A. Johnson, A systematic review 
and meta-analysis of the effect of aerobic vs. resistance exercise training 
on visceral tat, „Obesity Reviews”, styczeń 2012, 13 (1), s. 68 — 91. 


11 CIA. Slentz, L.A. Bateman, L.H. Willis, A.T. Shields, C.J. Tanner, L.W. 
Piner, V.H. Hawk, M.J. Muehlbauer, G.P. Samsa, R.C. Nelson, K.M. 
Huffman, C.W. Bales, J.A. Houmard, W.E. Kraus, Effects of aerobic vs. 
resistance training on visceral and liver fat stores, liver enzymes, and 
insulin resistance by HOMA in overweight adults from STRRIDE AT/RT, 
„American Journal of Physiology: Endocrinology and Metabolism”, 
listopad 2011, 301 (5), s. E1033 — E1039. 


Dobroczynny wpływ ćwiczeń na zdrowie 


To chyba jasne, że zachowanie masy mięśniowej to nie jedyna korzyść z 
dobrze dobranego programu treningowego. Pokusiłbym się nawet o 
stwierdzenie, że z punktu widzenia naszego zdrowia ćwiczenia mają wiele 
dużo ważniejszych zalet. 


Trening siłowy, podobnie jak post bądź zjadanie mniejszych ilości 
jedzenia, obniża poziom markerów przewlekłego stanu zapalnego, takich 
jak IL-6, rezystyna i leptynat. Ponieważ przewlekły stan zapalny to 
czynnik zwiększający ryzyko w wielu chorobach, nic dziwnego, że zaleca 
się regularne ćwiczenia? jako terapię przeciwzapalną. 


Wpływ ćwiczeń fizycznych na markery stanu zapalnego zależy od 
intensywności treningu, poziomu wytrenowania, wieku i stopnia 
zaawansowania istniejących schorzeń, ale w większości przypadków 
prawie każda forma ćwiczeń będzie korzystna. 


Gdy do działania antyzapalnego wysiłku fizycznego dodasz inne 
wspominane wcześniej korzyści: obniżony poziom cholesterolu, stabilny 
poziom cukru we krwi, większą gęstość kości oraz poprawę nastroju i 
lepszą samoocenę, to stanie się jasne, że ćwiczenia to coś więcej niż 
przyrost masy mięśniowej* 3. Oczywiście nie można zaprzeczyć, że 
zdrowe mięśnie też wpływają na wszystkie powyższe elementy. 


Pamiętaj tylko, że ćwiczenia to narzędzie: trenuj tyle, aby zachować lub 
rozbudować masę mięśniową, ale nie podchodź do treningu obsesyjnie, 
bo możesz uzależnić się od ćwiczeń do tego stopnia, że odbije się to 
negatywnie na Twoim życiu. 
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Jak utrzymać niższą wage z „Eat Stop Eat” 


Celem każdego programu odchudzającego nie powinna być oczywiście 
chwilowa utrata wagi. Aby taki program naprawdę miał sens, efekty 
muszą być długotrwałe. Spójrzmy prawdzie w oczy: kto by chciał z 
mozołem się odchudzać tylko po to, aby za chwilę znów przytyć? Zwykle 
największy spadek wagi następuje w ciągu pierwszych sześciu miesięcy 
diety, po którym to czasie znów powoli przybieramy na wadze‘. 


Na szczęście może się to okazać jedną z największych zalet Eat Stop 
Eat. Pozwól, że wyjaśnię: 


Większość badań poświęconych trwałej utracie wagi wygląda 
następująco: należy zebrać grupę osób i szybko je odchudzić za pomocą 
diety niskokalorycznej, dokładając do tego ścisły nadzór lekarski, 
mnóstwo zasad, grupy wsparcia, spotkania kontrolne, wskazówki i listy 
kontrolne. 


Gdy badani zredukują pierwotną masę ciała o 10 — 15%, eksperyment 
przechodzi do etapu utrzymania wagi. Naukowcy testują różne sposoby 
odżywiania, żeby sprawdzić, czy któreś z nich pozwalają skuteczniej 
utrzymać niższą wagę lub nawet dalej ją obniżać. 


Badania jednoznacznie potwierdzają, że w diecie nie ma znaczenia 
przewaga jakiegokolwiek składnika pokarmowego. Innymi słowy, ilość 
białka, węglowodanów i tłuszczów w diecie nie ma wpływu na to, czy 
dana dieta pomaga utrzymać niższą wagę. 


Choć niektóre randomizowane badania wskazują, że w porównaniu z 
dietą o wyższej zawartości węglowodanów dieta niskowęglowodanowa 
bardziej sprzyja odchudzaniu w ciągu pierwszych sześciu miesięcy, to 
dłuższe badania pokazują, że po tym okresie przewaga ta zanika. Czyli 
inaczej mówiąc, po roku nie widać, aby niższa lub wyższa zawartość 
węglowodanów lub białka w diecie przekładała się na skuteczniejsze 
utrzymanie niższej wagi® % + 5, 


Niektórym osobom moze służyć jedzenie nieco większych ilości białka i 
nieco mniejszych węglowodanów, ale najwyraźniej sama zmiana w 
składzie pokarmowym diety nie wystarczy do zachowania niższej wagi. W 
tym celu trzeba zmienić styl życia, a jednocześnie zdecydowanie 
ograniczyć ilość jedzenia. 


Z badań płyną dwa wnioski: 


1. Zdolność utrzymania niższej wagi ma bezpośredni związek ze 
zdolnością przestrzegania rozsądnych ograniczeń 
dietetycznych. 


2. Zdolność utrzymania niższej wagi ma bezpośredni związek ze 
stopniem, w jakim udało Ci sie zachować masę mięśniową w 
okresie chudnięcia”. 


Po zapoznaniu się z drugim punktem zacząłeś pewnie szukać naukowego 
uzasadnienia tego faktu — szukać informacji na temat wpływu masy 
mięśniowej na  sprawniejszą przemianę materii. Ale fakt, że 
beztłuszczowa masa ciała pomaga w odchudzaniu, może mieć inne, 
równie prawdopodobne wyjaśnienie: zmiana sylwetki nagradzana jest 
zarówno na poziomie psychicznym, jak i społecznym, więc ci, którzy jej 
dokonali, będą bardziej zmotywowani do przestrzegania rygorystycznej 
diety tylko po to, aby zachować piękną sylwetkę! Innymi słowy, mniej 
ttuszczu i ładnie ukształtowane mięśnie zapewniają ładny wygląd, potem 
zaś wystarczy już tylko kilka komplementów na temat świetnej figury, aby 
nie stracić motywacji do dbałości o sylwetkę. 


Niezależnie od tego, z jakiego powodu utrzymanie masy mięśniowej 
pomaga zachować niższą wagę, fakt pozostaje faktem: jeśli jesteś w 
stanie odżywiać się tak, aby przez długi czas jeść mniej, a przy tym nadal 
czerpać przyjemność z jedzenia, i jeśli w okresie odchudzania jesteś w 
stanie zachować beztłuszczową masę ciała, to znacząco zwiększasz 
prawdopodobieństwo, że uda Ci się nie nadrobić raz straconych 
kilogramów! 


To główna zaleta Eat Stop Eat. Jesz to, co lubisz, i nie musisz ograniczać 
się do listy dobrych produktów, unikając jak ognia produktów zakazanych. 
Owszem, musisz jeść mniej, ale za to sam dobierasz sobie jadłospis. 


Elastyczność i brak restrykcji pozwalają Ci wprowadzić w diecie znaczące 
ograniczenia i nie mieć przy tym wrażenia, że czegoś sobie odmawiasz 


lub że Twoja dieta jest nudna. Mnóstwo badań potwierdza, ze 
elastyczność to klucz do skutecznego i trwałego odchudzania. 


Liczne badania epidemiologiczne 2 12 11 jį kliniczne badania 
interwencyjne 12 13 jasno wskazują, że elastyczne ograniczenie kalorii 
bardziej sprzyja skutecznemu, długotrwałemu odchudzaniu niż skrajna 
restrykcyjność. Dodaj do tego wyniki badań wskazujące, że osobom, które 
kontrolowały wagę za pomocą postu, udało się utrzymać niższą wagę w 
niemal niezmienionej formie przez cały rok!4, a przekonasz się, dlaczego 
z Eat Stop Eat nie tylko skutecznie pozbędziesz się zbędnych kilogramów, 
ale też zrobisz to raz na zawsze. 


1 G.C. Ulen, M.M. Huizinga, B.Beech, T.A. Elasy, Weight regain 


prevention, „Clinical Diabetes”, 2008, 26, s. 100 — 113. 


2 E.A. Delbridge, L.A. Prendergast, J.E. Pritchard, J. Proietto, One-year 
weight maintenance after significant weight loss in healthy overweight and 
obese subjects: does diet composition matter?, „American Journal of 
Clinical Nutrition”, 2009, 90, s. 1203 — 1214. 


3 G.D. Foster, H.R. Wyatt, J.O. Hill et al., A randomized trial of a low- 
carbohydrate diet for obesity, „New England Journal of Medicine”, 2003, 
348, s. 2082 — 2090. 


4 M.L. Dansinger, J.A. Gleason, J.L. Griffith et al., Comparison of the 
Atkins, Ornish, Weight Watchers, and Zone diets for weight loss and heart 
diseases risk reduction: A randomized trial, „Journal of the American 
Medical Association”, 2005, 293, s. 43 — 53. 


5 R.J. de Souza, G.A. Bray, V.J. Carey, K.D. Hall, M.S. LeBoff, C.M. Loria, 
N.M. Laranjo, F.M. Sacks, S.R. Smith, Effects of 4 weight-loss diets 
differing in tat, protein, and carbohydrate on tat mass, lean mass, visceral 
adipose tissue, and hepatic fat: results from the POUNDS LOST trial, 
„The American Journal of Clinical Nutrition”, 2012, 95, s. 614 — 625. 


6 N. Vogels, M.S. Westerterp-Plantenga, Successful Long-term weight 
Maintenance: A 2-year follow up, „Obesity”, 2007, 15 (5), s. 1258 — 1266. 


1 Ibid. 


8 J. Westenhoefer, A.J. Stunkard, V. Pudel, Validation of the flexible and 
rigid control dimensions of dietary restraint, „International Journal of 


Eating Disorders”, 1999, 26, s. 53 — 64. 


9 V. Provencher, V. Drapeau, A. Tremblay, J.P. Despres, S. Lemieux, 
Eating behaviors and indexes of body composition in men and women 
from the Quebec family study, „Obesity Research”, 2003, 11, s. 783 — 
792. 


10 V. Drapeau, V. Provencher, S. Lemieux, J.P. Despres, C. Bouchard, A. 
Tremblay, Do changes in eating behaviors predict changes in body 
weight? Results from the Quebec Family Study, „International Journal of 
Obesity and Related Metabolic Disorders”, 2003, 27, s. 808 — 814. 


11 M.T. McGuire, R.W. Jeffery, S.A. French, P.J. Hannan, The relationship 
between restraint and weight and weight-related behaviors among 
individuals in a community weight gain prevention trial, „International 
Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders”, 2001, 25, s. 574 — 
580. 


12 V. Provencher, C. Begin, A. Tremblay, L. Mongeau, S. Boivin, S. 
Lemieux, Short-term effects of a ‘health-at-every-size’ approach on eating 
behaviors and appetite ratings, „Obesity”, 2007, 15, s. 957 — 966. 


13 P.J. Teixeira, M.N. Silva, S.R. Coutinho, A.L. Palmeira, J. Mata, P.N. 
Vieira et al., Mediators of weight loss and weight loss maintenance in 
middle-aged women, „Obesity”, 2009, s. 281. 


14 A.M. Johnstone, Fasting — the ultimate diet?, „Obesity Reviews”, 
2007, 8 (3), s. 211 — 222. 


„Eat Stop Eat” — wnioski 


Mam nadzieję, że nie masz już wątpliwości, iż krótkie okresy postu 
w połączeniu z systematycznym treningiem siłowym to prosty, 
nieskomplikowany i niezwykle skuteczny sposób odchudzania, który 
pozwala też skorygować część negatywnych skutków metabolicznych 
zbyt długiego przebywania w stanie nasycenia oraz poprawić wiele 
markerów ogólnego stanu zdrowia. 


Wielu twórców diet odchudzających rozpisuje szczegółowy plan działania, 
tworzy specjalne książki kucharskie i tabele produktów dopuszczalnych i 
zakazanych, co w przypadku Eat Stop Eat w ogóle nie jest potrzebne. 


Mam nadzieję, że Eat Stop Eat uwolni Cię od papki informacyjnej, którą 
serwują nam na co dzień media. 


Moim zdaniem to, jak dużo schudniemy i jak dobrze będziemy się czuć, 
nie ma ŻADNEGO związku z tym, ile e-maili reklamujących różne metody 
odchudzania otrzymamy, ile książek na temat fitnessu przeczytamy i na ilu 
forach poświęconych zdrowemu trybowi życia będziemy się udzielać. 


Nie musisz już dłużej się stresować tym, co jeść, jak ćwiczyć i co robić, 
żeby schudnąć. Dezorientacja i frustracja z tym związana nie musi być już 
Twoim udziałem. Cała ta dietetyczna retoryka, wszystkie rozpiski na temat 
tego, co można, a czego nie można jeść, i zbiory zasad, których 
„bezwzględnie trzeba przestrzegać”, to nic innego jak stek dietetycznych 
bzdur. 


Co ważniejsze, pozbycie się ich może tak naprawdę pozytywnie wpłynąć 
na odchudzanie i ogólny stan zdrowia. Choć może to zabrzmieć 
zaskakująco, „stresowanie się” dietą tak naprawdę utrudnia odchudzanie. 
Według jednej z hipotez nadmierny stres w połączeniu z objadaniem się 
może utrudnić osiągnięcie stawianych sobie celów dietetycznych oraz 
negatywnie odbić się na zdrowiu‘. 


Co ciekawe, stres wywołany nadmiernymi ograniczeniami dietetycznymi, 
zwłaszcza gdy nie towarzyszy mu faktyczne zmniejszenie porcji 


żywnościowych, podwyższa markery reakcji stresowej w organizmie?. 
Kiedy więc twierdzę, że „stresowanie się” zdrowym odżywianiem nie jest 
dobre, mówię jak najbardziej serio! 


Zdrowe odżywianie ma oczywiście swoje zalety. Nadal zalecam 
spożywanie jak największej ilości różnych warzyw i owoców, 
uzupełnionych o produkty białkowe, ale chcę jeszcze raz podkreślić, że w 
Eat Stop Eat nie musisz przejmować się tym, co jesz. 


Strategię Eat Stop Eat można właściwie opisać za pomocą parafrazy 
znanego cytatu zen: 


„Przed rozpoczęciem studiowania zen góry są górami, a rzeki 
rzekami; w trakcie studiowania zen góry przestają być górami, a 
rzeki rzekami; ale po osiągnięciu oświecenia góry na powrót są 
górami, a rzeki rzekami”. 


Po wprowadzeniu dwóch drobnych zmian stosunek Eat Stop Eat do 
żywności I żywienia można ująć w jednym (dość długim) zdaniu: 


„Przed rozpoczęciem studiowania nauki o żywieniu jedzenie jest 
jedzeniem, a picie piciem; w trakcie studiowania nauki o żywieniu 
jedzenie przestaje być jedzeniem, a picie piciem; ale po 
osiągnięciu oświecenia jedzenie na powrót jest jedzeniem, a 
picie piciem”. 
Chciałbym, aby po lekturze tej książki jedzenie znów stało się dla Ciebie 
jedzeniem, a picie piciem. Mam nadzieję, że zdałeś sobie sprawę, iż 
badania jednoznacznie dowodzą, że żywność nie ma magicznych 
właściwości „odchudzających? i że każdy jej rodzaj może zostać 
uwzględniony w zbilansowanym planie odchudzania. 


Przy pomocy Eat Stop Eat jesteś w stanie schudnąć, stosując 
nieskomplikowany i niestresujący sposób żywienia, który wprowadza 
równowagę między stanem nasycenia i głodu. Doświadczysz dzięki temu 
dobroczynnego wpływu krótkich okresów postu na zdrowie i metabolizm: 
spadku masy ciała, złagodzenia stanów zapalnych i poprawy tempa 
przemiany materii. A do tego coraz rzadziej będziesz się martwić tym, co 
jesz. 


Najważniejsze jest to, że z Eat Stop Eat można chudnąć, a jednocześnie 
nabrać zdrowszego stosunku do jedzenia i uznać, że jest ono: 


e niezbędnym paliwem dla organizmu 


oraz 


e źródłem przyjemności. 


Od teraz możesz czerpać przyjemność z jedzenia i cieszyć się 
świadomością, że z Eat Stop Eat będziesz chudnąć, budować masę 
mięśniową i jeść każdego dnia bez konieczności stosowania się do 
jakichkolwiek dietetycznych zaleceń. A przy tym możesz mieć 
stuprocentową pewność, że cykliczne okresy postu nie tylko Ci nie 
zaszkodzą, ale będą miały wręcz niezwykle dobroczynny wpływ na Twoje 
zdrowie. 


Jedz mniej i mniej się stresuj, więcej się ruszaj i więcej ,,pakuj” oraz 
porządnie się wysypiaj. Do zachowania zdrowia w zasadzie nic 
więcej nie potrzeba. 


1 E.S. Epel, Psychological and metabolic stress: A recipe for accelerated 
cellular aging?, „Hormones”, 2009, 8 (1), s. 7 — 22. 


2 F. Rutters, A.G. Nieuwenhuizen, S.G. Lemmens, J.M. Born, M.S. 
Westerterp-Plantenga, Hyperactivity of the HPA axis is related to dietary 
restraint in normal weight women, „Physiology and Behavior”, 2009, 96, s. 
315 — 319. 


„Eat Stop Eat — najczęściej zadawane 
pytania 


P: Chciałbym schudnąć i mieć trochę więcej mięśni. Słyszałem, że 
aby powiększyć masę mięśniową, trzeba codziennie jeść duże ilości 
białka. Czy przez post nie stracę mięśni? 


Nie, jeśli będziesz wykonywać ćwiczenia siłowe, to nie stracisz masy 
mięśniowej. Tak naprawdę całkiem możliwe, że z Eat Stop Eat nawet ją 
rozbudujesz. 


P: Od kilku tygodni stosuję Eat Stop Eat, ale w czasie postów 
miewam bóle głowy. Dlaczego? 


Zbadano dość dokładnie post w okresie Ramadanu i pojawiające się 
wtedy bóle głowy. Wygląda na to, że kobiety są na nie szczególnie 
podatne. Powodem nie jest odwodnienie**. Właściwie może to 
przypominać syndrom odstawienia — bóle głowy, które pojawiają się, gdy 
z dnia 


na dzień odstawiasz kawę. Z własnego doświadczenia wiem, że bóle 
głowy mijają zwykle po pierwszych kilku postach. W razie potrzeby 
możesz zastosować takie same środki jak w dniach niepostnych. 


P: Podoba mi się pomysł cyklicznych postów, ale i tak chciałbym 
zmienić trochę swój sposób odżywiania. Jakieś sugestie? 


Z Eat Stop Eat możesz stosować dowolną dietę. Osobiście uważam, że 
ogólna zasada „zielonego talerza” z dużą ilością owoców, warzyw, ziół i 
przypraw idealnie dopełnia Eat Stop Eat, ale możesz oczywiście 
wprowadzić dowolnie wybraną dietę. 


P: Czy oprócz poszczenia jest jeszcze coś, co mogę zrobić, żeby 
schudnąć? 


Radziłbym zastanowić się nad wprowadzeniem drobnych modyfikacji w 
odżywianiu w okresach niepostnych. Po kilku 24-godzinnych okresach 


niejedzenia zaczniesz naprawdę uświadamiać sobie, co, po co i kiedy 
jesz. 


Bardzo często powodem wcale nie jest głód. Robisz to nawykowo i z 
przyczyn emocjonalnych. Nowo zyskana świadomość może pomóc Ci 
znacząco zmienić sposób odżywiania poprzez wprowadzenie 
NIEWIELKICH, niemal  niedostrzegalnych zmiana w  nawykach 
żywieniowych. 


P: Jeśli zacznę żyć zgodnie z Eat Stop Eat, to jak szybko schudnę? 


Nie powiem nic nowego, gdy stwierdzę, że nie da się zrzucić w ciągu 
jednego dnia tego, co gromadziło się latami. Z Eat Stop Eat można zwykle 
chudnąć od pół kilograma do kilograma tygodniowo. Jednak w przypadku 
osób o wyjątkowo niewielkiej ilości tkanki tłuszczowej (poniżej 9% u 
mężczyzn i 19% u kobiet), spadek wagi następuje wolniej i zwykle wynosi 
od 250 gramów do pół kilograma tygodniowo. 


P: Czy w trakcie postu mam łykać multiwitaminę? 


Nie, w przypadku zbilansowanej diety suplementacja nie jest zwykle 
konieczna. Jeśli jednak lubisz łykać multiwitaminę, to spokojnie możesz to 
dalej robić; nie wpłynie to negatywnie na efekty postu. 


P: Czy poszczenie może zaburzyć miesiączkę? 


Zazwyczaj tak się nie dzieje; udowodniono, że nawet dłuższe okresy 
postu mają niewielki wpływ na cykl menstruacyjny kobiet o prawidłowej 
wadze2 4. Są jednak badania wskazujące, że dłuższe okresy postu (72 
godziny) mogą wpływać na cykl menstruacyjny wyjątkowo szczupłych 
kobiet (ilość tkanki tłuszczowej znacznie poniżej 20%). Z tego powodu 
nie zalecam pościć dłużej niż 24 godziny. Oczywiście jeśli podczas 
odchudzania wystąpią problemy z miesiączkowaniem, skonsultuj się z 
lekarzem. 


P: Czytałem, że podczas postu spadek wagi następuje tylko na 
skutek utraty wody i mięśni, a nie tłuszczu, i że wystarczy znów 
zacząć jeść, żeby z powrotem przybrać na wadze. Czy to prawda? 


To nieprawda. W trakcie poszczenia waga będzie faktycznie niższa niż 
normalnie. Dzieje się tak dlatego, że w układzie pokarmowym nie zalega 
żaden pokarm, a ciało pozbywa się nadmiaru wody. Jednak po kilku 
sesjach poszczenia waga spada naprawdę, a tkanka tłuszczowa ulega 
redukcji. 


P: Słyszałem, że głodzenie się spowalnia metabolizm i wprowadza 
organizm w „tryb głodu”, przez co odkłada się tkanka tłuszczowa. 
Czy tak będzie z Eat Stop Eat? 


Nie. Z Eat Stop Eat codziennie coś jesz, a przez większość dni odżywiasz 
się normalnie, bez zmian. Tylko w dni, w które rozpoczynasz i kończysz 
post, dostarczasz sobie mniej kalorii. Sumarycznie w ciągu tygodnia 
redukcja kalorii powinna wynieść około 15 — 25%, co nie odbije się w 
negatywny sposób na Twoim metabolizmie. 


P: Czy powinienem zażywać jakieś suplementy diety podczas postu? 


Jeśli lekarz zalecił Ci przyjmowanie określonych preparatów, to zażywaj je 
normalnie. Moim zdaniem jednak w czasie postu nie ma potrzeby 
przyjmować żadnych dodatkowych suplementów diety. 


P: Podobno są badania, w których zwierzęta poddaje się podobnym 
okresom postu co w Eat Stop Eat. Czytałem, że wzrasta dzięki temu 
długość życia zwierząt. Czy to prawda? 


Tak. Badanie takie prowadzi dr Mark Mattson z Krajowego Instytutu ds. 
Procesu Starzenia. Uzyskane przez niego wyniki sugerują, że dzięki 
mniejszym dawkom kalorii zwierzęta starzeją się wolniej i żyją dłużej. 
Efekt ten można osiągnąć, jedząc mniej na co dzień lub przeprowadzając 
cykliczne posty”, 


P: Dlaczego mam pościć przez 24 godziny? Nie mógłbym pościć 
przez 18 lub 36 godzin, gdybym chciał uzyskać szybsze rezultaty? 


Z dwóch powodów. Po pierwsze: według badań po 24 godzinach 
organizm znajduje się dokładnie pośrodku okresu, w którym następuje 
największe spalanie tłuszczu. Po drugie: pierwsi testerzy metody Eat Stop 
Eat (w tym ja) sprawdzili metodą prób i błędów, że okres 24 godzin 
najmniej ingeruje w codzienne życie. A zatem okres jednej doby ma 
największy sens zarówno z praktycznego, jak i naukowego punktu 
widzenia. 


Tak naprawdę od czterech do ośmiu godzin po ostatnim posiłku (w 
zależności od jego wielkości) organizm zaczyna spalać zdecydowanie 
więcej tłuszczu. Efekt ten zmniejsza się po 30 godzinach. Nie przejmuj 
się, jeśli nie zawsze uda Ci się pościć przez 24 godziny, bo nie umniejszy 
to dobroczynnych skutków postu. 


Nie polecam pościć dużo dłużej niż 24 godziny, dlatego że moim zdaniem 
stanowi to za dużą ingerencję w codzienne życie. Spokojnie można 
skrócić post do 22 godzin lub wydłużyć go do 27 czy 28, jeśli tak Ci 
pasuje. Jeśli jednak zaczniesz pościć po 40, 50 czy nawet 70 godzin, to 
siłą rzeczy WPŁYNIE to na Twoje życie. Wydłużając post do 2 — 3 dni, 
tracisz elastyczność, dzięki której Eat Stop Eat można z dobrym skutkiem 
stosować przez długi czas. 


P: Podobno śniadanie to najważniejszy posiłek dnia. Czy coś się 
stanie, jeśli nie zjem go w dniu postu? 


Nie ma naukowych dowodów na to, że śniadanie jest ważniejsze od 
obiadu czy kolacji. Nie ma nawet dowodów na to, że trzy posiłki dziennie 
są lepsze od jednego. 


P: Czy mogę stosować Eat Stop Eat w czasie ciąży? 


Nie. Kobiety w ciąży lub planujące zajść w ciążę nie powinny stosować 
Eat Stop Eat. Po narodzinach dziecka skonsultuj się z lekarzem, żeby 
sprawdzić, czy Twój stan zdrowia pozwala Ci na stosowanie Eat Stop Eat. 


P: Wiem, że w czasie postu wolno pić czarną kawę, napoje typu light 
i wodę. A co z gumą bez cukru? 


Osobiście sięgam w czasie postu po gumę bez cukru. Większość takich 
gum ma po 2 — 3 kalorie, więc uważam, że dwie gumy to dopuszczalna 
dawka. 


P: Jestem kulturystą i chciałbym spróbować poszczenia. Czy w 
okresach postu mogę przyjmować suplementy (próbuję rozbudować 
masę mięśniową)? 


Masz szczęście, bo udowodniono, że jedyny suplement, który na dłuższą 
metę wspomaga rozrost masy mięśniowej, to kreatyna. A ponieważ 
kreatyna nie jest przetwarzana na energię i nie podnosi poziomu insuliny, 
zażywanie jej w dni postne jest jak najbardziej dopuszczalne (choć w 
dalszym ciągu sugerowałbym, żebyś przyjmował ją raczej w czasie 
posiłków). 

P: Wiem, że w metodzie Eat Stop Eat zalecasz trening siłowy, ale czy 
można robić coś innego, np. ćwiczyć jogę lub jeździć na rowerze 
górskim? 


Gorąco zachęcam do jak najbardziej urozmaiconej aktywności fizycznej. 
Uważam, że podobnie jak w żywieniu, różnorodność to podstawa, a 
zarówno joga, jak i rower górski stanowią doskonałe uzupełnienie metody 
Eat Stop Eat. O ile 2 — 3 razy w tygodniu wykonujesz ćwiczenia siłowe, 
możesz ćwiczyć oprócz tego w dowolnie wybrany sposób. 


P: Moja czternastoletnia córka ma nadwagę. Czy może spróbować 
Eat Stop Eat? 


Niestety nie. Wszystkie badania dotyczące postu są prowadzone na 
osobach dorosłych, więc nie posiadam żadnej wiedzy na temat jego 
wpływu na dzieci. Stosowanie Eat Stop Eat zalecam wyłącznie dorosłym 
w dobrym stanie zdrowia. 


P: Czy Eat Stop Eat jest odpowiednie dla kogoś, kto chce tylko 
utrzymać obecną wagę? 


Tak. Eat Stop Eat to prosty sposób na utrzymanie wagi. Zamiast pościć co 
3 — 5 dni, osoba, która chce utrzymać wagę na dotychczasowym 
poziomie, powinna pościć co 6 — 8 dni. 


P: Czytałem, że trzeba jeść co dwie — trzy godziny, żeby nie 
doprowadzić do spadku poziomu cukru we krwi. Jak Eat Stop Eat 
wpływa na stężenie cukru we krwi? 


Prawda na temat niskiego poziomu cukru we krwi jest taka, że nie jest to 
wcale aż tak częsta przypadłość, jak usiłuje nam się wmówić. Osoby z 
hipoglikemią cierpią zwykle na „zaburzenia hipoglikemiczne”. Zaburzenia 
takie diagnozuje się za pomocą badań lekarskich. Poza tym objawy 
prawdziwej hipoglikemii obejmują nie tylko uczucie zmęczenia, ale też 
dezorientację, zaburzenia mowy, a nawet drgawki”. Większość zdrowych 
osób bez trudu utrzymuje prawidłowy poziom cukru we krwi — ani za 
wysoki, ani za niski — w najróżniejszych sytuacjach, w tym podczas postu 
i intensywnych ćwiczeń. 

W badaniu poświęconym wpływowi 24-godzinnego postu wykazano, że 
nie powoduje on spadku stężenia cukru we krwi poniżej 3,5 mmol/l, co 
oznacza, że w tym czasie poziom cukru powoli spada, ale utrzymuje się w 
granicach normy. 


P: Mój tato zainteresował się Eat Stop Eat, ale jest cukrzykiem. Czy 
mimo to może wypróbować tę metodę? 


Metoda Eat Stop Eat została opracowana z myślą o osobach zdrowych, 
które chcą schudnąć. Jeśli tata chce zastosować Eat Stop Eat, powinien 
to zrobić pod ścisłym nadzorem lekarza. 


P: Na początku książki mówisz, że Eat Stop Eat może wpłynąć na 
poprawę stanu zdrowia i „uratować życie”. To dość odważna 
deklaracja. Na jakiej podstawie tak twierdzisz? 


Obecnie prowadzone są badania na temat krótkich okresów postu i ich 
wpływu na poprawę niektórych markerów stanu zdrowia. Choć jest 
jeszcze za wcześnie, aby mówić, że post wspomaga leczenie niektórych 
schorzeń, to był z sukcesem stosowany w badaniach klinicznych 
prowadzonych wśród osób cierpiących na astmę. Poza tym wpływa na 
zmniejszenie stanów zapalnych” © i badany jest pod kątem potencjalnego 
wpływu na prawidłowe funkcjonowanie mózgu“. 


P: Mam pytanie dotyczące jedzenia po treningu: czy zaraz po 
ćwiczeniach nie powinienem czegoś zjeść? 


Zdaniem doktora Michaela Renniego z Uniwersytetu w Nottingham 
przekonanie, że w ściśle określonym momencie trzeba dostarczyć 
aminokwasów mięśniom, jest w najlepszym razie wątpliwe. Co więcej, 
według zaleceń American College of Sports Medicine sportowcy, którzy 
robią sobie dzień — dwa przerwy między intensywnymi sesjami 
treningowymi, nie muszą przejmować się porą przyjmowania 
węglowodanów. Większość współczesnych porad dotyczących 
odżywiania po treningu ma na uwadze trzy rzeczy: możliwy (zwróć uwagę 
na niepewność kryjącą się w tym stwierdzeniu) wpływ na usprawnienie 
procesu budowy mięśni u młodych (w wieku studenckim) kobiet i 
mężczyzn, którzy dopiero rozpoczynają program treningowy; 
zaspokojenie potrzeb energetycznych ZAWODOWYCH sportowców; oraz 
zwiększenie sprzedaży suplementów dla sportowców. Możesz spokojnie 
ćwiczyć w dni postne i nie martwić się koniecznością jedzenia po treningu, 
bo wcale nie ma takiej potrzeby. 


P: Tyle się mówi o szkodliwości cukru. Czy jeśli chcę schudnąć, nie 
powinienem przypadkiem go ograniczyć? 


Powinieneś i nawet to robisz. Pomyśl o tym w ten sposób: jeśli jesteś 
bardzo skrupulatny i dzień w dzień uważasz na to, co jesz, rezygnujesz z 
deserów i wystrzegasz się produktów o dużej zawartości cukru, po które 


normalnie byś sięgał, to jesteś w stanie zredukować ilość zjadanego cukru 
o 30%. 


Alternatywne rozwiązanie jest takie, żeby jeść normalnie oraz pościć dwa 
razy w tygodniu po 24 godziny, a także zredukować ilość zjadanego cukru 
o 30%. Robisz to automatycznie, poszcząc w ciągu dwóch z siedmiu dni. 
Eat Stop Eat to świetny sposób, aby uzyskać te same efekty co podczas 
restrykcyjnej diety, i to BEZ konieczności monitorowania dzień w dzień 
każdego zjadanego kęsa. 


P: Czytałem, że diety wysokobiałkowe wspomagają odchudzanie. 
Czy mogę jeść dużo białka, stosując Eat Stop Eat? 


Tak. Kilka badań sugeruje, że wyższa zawartość białka w diecie może 
mieć wpływ na szybszy spadek wagi (pod warunkiem stosowania mniej 
kalorycznej diety), W większości badań, z którymi się spotkałem, 
podawano badanym od 70 do 150 gramów białka dziennie (a nie 
absurdalną ilość 250 gramów, na którą można się często natknąć w 
czasopismach poświęconych zdrowemu stylowi życia). Nic nie stoi na 
przeszkodzie, żeby zastosować dietę wysokobiałkową łącznie z Eat Stop 
Eat. 


P: Co najlepiej zjeść po zakończeniu postu? 


Po zakończonym poście musisz zachowywać się tak, jakbyś W OGÓLE 
NIE POŚCIŁ. Zapomnij o jakiejkolwiek rekompensacie, nagrodach, 
specjalnych potrawach, koktajlach, napojach czy tabletkach. Wymaż post 
z pamięci z chwilą, gdy go kończysz, i jedz dokładnie tak samo, jak byś 
normalnie jadł o tej porze dnia (robiąc to oczywiście z głową). Jeśli 
kończysz post w porze kolacji, zjedz kolację. Jeśli kończysz post o 16.00, 
a kolację jadasz zwykle o 18.00 lub 19.00, to przegryź coś małego... ale 
nie więcej, niż zjadłbyś normalnie o tej porze. 


Nie ma żadnego czarodziejskiego sposobu na zakończenie postu. 
Najlepiej po prostu udawać, że go w ogóle nie było, i jeść dokładnie tak 
samo jak zawsze o danej porze dnia. 

P: Czy w czasie postu mogę dodać do kawy trochę odtłuszczonego 
mleka? 

Niestety odpowiedź brzmi: nie. Postaraj się pościć bez żadnej taryfy 
ulgowej. Choć przyznaję, że niewielkie ilości kalorii nie powinny zaburzyć 
przemiany materii typowej dla postu, to obawiam się, że mleko 


odtłuszczone ma jednak ich za dużo. Staraj się sięgać wyłącznie po 
napoje nie zawierające kalorii. Ta sama zasada dotyczy odrobiny 
śmietanki i cukru. 


P: Czy w czasie postu mogę pić sok? 


Nie polecam picia żadnych soków w czasie postu. Z doświadczenia wiem, 
że odchudzanie za pomocą soków może mieć fatalne skutki. Pamiętaj, że 
Eat Stop Eat polega na ograniczeniu kalorii do ZERA. 


Sok jest bardzo kaloryczny, więc bardziej przypomina płynne jedzenie, 
tyle że nie zaspokaja głodu tak dobrze... Jak się nad tym zastanowić, jest 
to fatalne rozwiązanie: dostarczasz sobie kalorii, ale nie masz z tego 
żadnej przyjemności. Moim zdaniem to zupełnie mija się z celem. 


P: Chciałbym pościć codziennie poza weekendami. Czy ma to jakieś 
znaczenie, czy poszczę przez 23 czy przez 24 godziny? 


Moim zdaniem nie ma specjalnego znaczenia, czy post trwa 23 czy 24 
godziny. Ale zdecydowanie nie polecam tak długich postów codziennie. 
Cała idea Eat Stop Eat zasadza się na elastyczności, a poszczenie przez 
23 godziny każdego dnia nie ma z nią nic wspólnego. Gorąco namawiam, 
abyś spróbował najpierw pościć raz — dwa razy w tygodniu. Jestem 
przekonany, że zaskoczy Cię skuteczność tak prostego rozwiązania. 


P: Zastanawiałam się, czy są jakieś badania na temat wpływu postu 
na cykl miesiączkowy? 


Są badania poświęcone wpływowi krótkich okresów postu na cykl 
miesiączkowy. Ich wyniki wskazują, że niezależnie od wywołanych postem 
zmian metabolicznych nawet 72-godzinne posty nie mają większego 
wpływu na cykl menstruacyjny kobiet, które regularnie miesiączkują”2. 
Jeśli jednak masz jakieś pytania lub wątpliwości dotyczące swojego cyklu, 
powinnaś skonsultować się z lekarzem. 


P: Chcesz zatem powiedzieć, że dieta (tu nazwa najnowszej diety) 
jest zła? 


W żadnym wypadku. Nie da się jeść źle. Jedyne, co bywa niewłaściwe 
czy błędne z naukowego punktu widzenia, to korzyści, jakie przypisuje się 
danej diecie, i jej domniemana przewaga nad innymi dietami. 


P: Czy po treningu trzeba dostarczyć organizmowi węglowodanów 
o wysokim indeksie glikemicznym? 


Naprawdę nie widzę żadnego powodu, dla którego po treningu należałoby 
spożywać węglowodany o wysokim indeksie glikemicznym, no chyba że 
uprawiasz wyczynowo jakąś dziedzinę sportu wytrzymałościowego i 
musisz uzupełnić zapasy glikogenu. Ale nawet wtedy musiałbyś to zrobić 
wyłącznie w przypadku, gdybyś po bardzo krótkim czasie (24 — 48 
godzinach) miał znów brać udział w zawodach. Moim zdaniem w 
kontekście ogólnej rozbudowy masy mięśniowej i poprawy samopoczucia 
węglowodany stanowią najbardziej przereklamowany składnik odżywczy 
zalecany po treningu. Przy standardowym trybie żywienia zapasy 
glikogenu zostaną uzupełnione w ciągu 48 godzin od zakończenia 
treningu. 


O ile jednego dnia nie bierzesz udziału w kilku zawodach 
wytrzymałościowych, to nacisk na zjadanie dużej ilości węglowodanów 
jest moim zdaniem kolejnym obsesyjno-kompulsywnym nawykiem 
żywieniowym, który może powodować tycie. 


P: Podoba mi się pomysł z „dniem dziecka” w czasie stosowania 
diety. Czy mogę zrobić coś podobnego z Eat Stop Eat? 


Nie widzę powodu, dla którego miałbyś tego nie robić. Jeśli raz na jakiś 
czas masz ochotę sobie pofolgować i jeśli sprawia Ci to przyjemność, to 
jestem za, ale pod trzema warunkami: 


e Całkowita liczba kalorii dostarczonych w ciągu tygodnia musi 
utrzymać się na odpowiednio niskim poziomie. 


e „Dzień dziecka” nie wywoła następnego dnia poczucia winy. 


e Nie będziesz objadać się tak, że aż Cię zemdli, licząc na to, że 
przyniesie Ci to jakieś korzyści zdrowotne lub pomoże szybciej 
schudnąć. 


P: Czasami w trakcie postu marzną mi koniuszki palców. Dlaczego? 


Post zwiększa przepływ krwi w tkance tłuszczowej”3. Kiedy pościsz, 
przedostaje się do niej więcej krwi, najprawdopodobniej po to, aby pomóc 
transportować tłuszcz do mięśni, w których jest spalany. W odpowiedzi na 
zwiększony odpływ krwi naczynia w palcach rąk, a niekiedy i nóg zwężają 
się. W przypadku niektórych osób jest to „zło konieczne” w procesie 
redukcji tkanki tłuszczowej. 


P: Napisałeś, że przewlekły stan zapalny odbija się negatywnie na 
mięśniach, ale słyszałem też, że przyjmowanie po treningu dużych 
dawek środków przeciwzapalnych też ma zły wpływ na rozbudowę 
masy mięśniowej... Nic z tego nie rozumiem. 


PRZEWLEKŁY stan zapalny zaburza proces budowania mięśni, ale 
OSTRY stan zapalny najwyraźniej go wspomaga. Różnica polega więc na 
tym, że przewlekły stan zapalny szkodzi, natomiast odpowiedni rodzaj 
ostrego stanu zapalnego rzeczywiście może być przydatny. (Pamiętaj też, 
że badania wykazujące niekorzystny wpływ leków przeciwzapalnych na 
budowę mięśni były prowadzone przy użyciu bardzo dużych dawek, bo 
badania przy użyciu niższych dawek juz tego nie potwierdzają*). 


P: Jak się  zapatrujesz na przyjmowanie rozgałęzionych 
aminokwasów podczas postu? 


Aminokwasy rozgałęzione: leucyna, izoleucyna i walina to rodzina 
niezbędnych aminokwasów, niezwykle ważnych z punktu widzenia 
fizjologii mięśni — w tym ich wzrostu i regeneracji. Aminokwasy 
rozgałęzione (a zwłaszcza leucyna) w ramach proteinowych szlaków 
sygnalizacyjnych komórki regulowanych za pośrednictwem kinazy mTOR 
inicjują syntezę białek, która może niekiedy inicjować proces budowy 
mięśni. Choć niektórzy zalecają przyjmowanie w czasie postu 
aminokwasów rozgałęzionych w celu zapewnienia budowy mięśni, ja nie 
jestem do tego do końca przekonany. 


Po pierwsze, nic nie wskazuje na to, że w czasie krótkich okresów postu 
trzeba się martwić o utratę masy mięśniowej. Po drugie, kinaza mTOR 
występuje nie tylko w mięśniach, ale niemal w każdej komórce ciała 
i odgrywa istotną rolę w wielu procesach zachodzących w organizmie 
człowieka. Nie polecam przyjmowania w czasie postu aminokwasów 
rozgałęzionych przede wszystkim dlatego, że kinaza mTOR jest silnym 
negatywnym regulatorem  autofagii"* (patrz rozdział poświęcony 
oczyszczaniu na poziomie komórkowym), a już niewielkie dawki 
aminokwasów rozgałęzionych mogą podwyższyć poziom insuliny (kolejny 
negatywny regulator autofagii) i zainicjować zmniejszenie autofagii 
wywołane kinazą mTOR”. Wygląda więc na to, że suplementacja 
aminokwasami rozgałęzionymi w czasie postu nie jest raczej korzystna, 
zważywszy na to, że możesz w ten sposób zniwelować dobroczynny 


wpływ postu na swoje zdrowie. Lepiej zaczekać z taką suplementacją na 
zakończenie postu i stosować ją wtedy, gdy normalnie jesz. 


P: W czasie postu czasem burczy mi w brzuchu. Można temu jakoś 
zaradzić? 


Tak, zauważyłem, że w takich sytuacjach pomaga woda gazowana 
(Pellegrino, Perrier). Nie wiem właściwie, dlaczego tak się dzieje, ale 
zwykle ucisza ona burczenie w brzuchu. 


P: Nie wyjaśniłeś właściwie, jak się odżywiać w dni niepostne. Czy 
dalej mam jeść sześć razy dziennie? 


Powinieneś jeść tak, jak lubisz, ale kontrolować przy tym ilości zjadanych 
kalorii i jeść to, co Ci smakuje. Badania poświęcone częstotliwości 
jedzenia (liczbie posiłków w ciągu dnia) są bardzo niejednoznaczne. 


Większa liczba posiłków może się okazać katastrofalna w skutkach, bo 
zdaniem niektórych badaczy winę za plagę otyłości ponoszą nie tylko 
większe porcje, ale również częstsze positkit8. Jednak mniejsza liczba 
posiłków może skłonić do zjadania większych porcji. Z tego względu nie 
jestem w stanie zaproponować „jedynego słusznego” sposobu 
odżywiania, głównie dlatego, że po prostu takowy nie istnieje. Musisz sam 
wypróbować, co Ci aktualnie odpowiada i być gotowy dopasować swój 
sposób odżywiania do zmian w Twoim życiu. 


P: Podobno niektórzy stosują post podczas chemioterapii. W jakim 
celu? 


Obecnie prowadzi się badania nad połączeniem chemioterapii z 
poszczeniem, bo wstępne eksperymenty wykazały, że łagodzi ono typowe 
efekty uboczne chemioterapii, takie jak zmęczenie, osłabienie i 
dolegliwości ze strony układu trawiennego!2. Zanim jednak krótkie okresy 
postu będzie można bezpiecznie zalecać pacjentom poddawanym 
chemioterapii, potrzebne są dalsze badania. 


P: Chciałbym pościć dwa razy w tygodniu, ale boję się pomijać 
posiłek po treningu. Jakiś pomysł, co z tym zrobić? 


Bez rozwodzenia się nad sensem posiłków bezpośrednio po treningu 
powiem tylko tyle, że jeśli dwa dni w tygodniu poświęcasz na post, a na 
treningi nie więcej niż pięć, to powinieneś być w stanie jeść po każdym 
treningu. Posunąłbym się nawet do stwierdzenia, że jeśli z powodu 


postów trudno Ci jeść po każdym treningu, to albo podchodzisz zbyt mato 
elastycznie do poszczenia, albo do programu treningowego. 
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